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 را اثبات کند:مرلین میخواست چیزی 
مریلین مونرو زن زیبایی بود، اما ثابت کرد چیزی که باعث شهرتش شده نه زیبایی ظاهر، بلکه نیرویی  درونی بوده است. در اصل 

 .را بیدار کرد  شخصیت مریلین مونرو درون نورما جین بیکر وجود داشت و او آن

، یک روز تابستانی و گرم در نیویورک. بهمراه یک ادیتور مجله و یک عکاس که پشت سر اوبوند ، مرلین بسمت 1995سال
ایستگاه متروی گراند سنترال پائین میرفت،با اینکه وسط یک روز کاری و شلوغ بود بود و جمعیت زیادی از مردم در  ایستگاه 

تظر مترو بود،در حالی که دوربین عکاس مرتبا کلیک میکرد  او سوار یک قطار شد و در بودند ، حتی یک نفر متوجه او نشد. او من
 سکوت ، در گوشه ای از واگن نشست . هیچکس او را نمیشناخت . 

مرلین میخواست نشان دهد که فقط با یک تصمیم او میتواند مرلین مونرو دلفریب و یا نورما جین بیکر)نام واقعی او( باشد. در مترو 
و، نورما بود. اما هنگامی که در پیاده روهای شلوغ نیویورک راه می رفت تصمیم گرفت به مرلین مونرو تبدیل شود. او به اطراف ا

نگاه کرد و از عکاسش پرسید: "آیا می خواهید او را ببینید)مرلین را میگفت(؟" هیچ حرکت خاصی نکرد فقط موهایش را افشان کرد 
ت ساده چشمان همه را به خودش جلب کرد. بنظر میرسید که یک هاله جادویی از او ساطع میشد و هر و فیگور گرفت. با این حرک

چیزی در اطراف او متوقف شد. زمان هنوز ایستاده بود مانند مردمی که در اطراف او بودند. کسانی که ناگهان ستاره ای را که در 
رخشید. در یک لحظه مرلین توسط هوادارانش احاطه شد و جمعیت او را همراه میانشان بود شناختند. مانند این بود که درآن میان مید

 خود برد. 
 چه لحظات ترسناکی برای عکاسی بود که میخواست به او کمک کند تا از جمعیت فرار کند. 

 کاریزما همیشه یک موضوع جذاب و بحث برانگیز است. 
یزما تدریس میکنم،آنها بلا فاصله میگونید ما فکر میکردیم این چیزی است که وقتی که من در کنفرانسها یا در پارتی ها می گویم کار

بعضی آن را بعنوان یک مزیت ناعادلانه می بینند، دیگران مشتاق یادگیری هستند، همه مجذوب آن میشوند. آنها  شما هم دارید یا نه؟
 حق دارند که مجذوب آن باشند. 

آیا  ذارند،آنها پروژه های جدید، شرکتهای جدید، یا اپراتورهای جدید را ایجاد می کنند.افراد کاریزماتیک روی جهان تاثیر می گ
 تابحال فکر کرده اید چه احساسی داشتید اگر مانند بیل کلینتون یا استیو جابز یک شخصیت جذاب داشته باشید؟

دارید آن را به سطح بالاتری ببرید یا آرزوی کمی آیا شما تابحال فکر کرده اید که در حال حاضر دارای کاریزما هستید و آیا دوست 
معجزه داشته باشید؟ اما به این فکر کنید که شما فقط دارای یک نوع کاریزما نیستید . من خبرخوبی برای شما دارم، کاریزما مهارتی 

 است که میتوانید با تمرین آن را فرا گیرید. 
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  توصیف کاریزما

 برای شما انجام میدهد؟کاریزما چه کاری 

تصور کنید زندگی شما چگونه خواهد بود اگر شما میدانستید که لحظه ای که وارد یک اتاق میشوید بلافاصله توجه مردم به شما جلب 
 شود، شما مایلید آنچه را که درباره شما می گویند بشنوید، و مشتاق تائید شدن آنان هستید. 

 زندگی است.برای افراد کاریزماتیک این روش 
. هر کسی از حضور آنان تحت تاثیر قرار می گیرد. مردم بسمت آنها جذب میشوند. بصورت  عجیبی احساس کمک به آنها را ،در 
هر راهی که بخواهند، دارند . بنظر میرسد افراد کاریزماتیک دارای زندگی جذابی هستند، آنها گزینه های عاشقانه بیشتری دارند، 

 آورند در حالی که استرس کمتری را تجربه می کنند.  پول بیشتری در می
کاریزما کاری می کند که مردم شما را دوست داشته باشند و به شما اعتماد کنند و مایل باشند که از شما تبعیت کند. همچنین تعیین 

در پروژه های شما موثر و قابل می کند که شما رهبر هستید یا دنباله رو، آیا شما مورد تائید دیگران هستید یا خیر واینکه چق
اجراست. چه دوست باشید یا نه کاریزما دنیای اطراف شما را میسازد و می تواند مردم را مجبور کند که آنچه را که شما می 

 خواهید، بخواهند.
کنید، کاریزما به شما البته کاریزما یک تجارت بحرانی است. آیا شما می خواهید یک شغل جدید پیدا کنید یا در سازمانتان پیشرفت 

کمک میکند تا به اهدافتان برسید. مطالعات چندگانه نشان می دهد که عملکرد افراد کاریزماتیک میزان کارآئی بیشتری دارند و 
 موثرترند و بیشتر توسط زیردستان و سرپرستان دیده میشوند. 

بهترین حفظ کاریزماست. و به شما مزیت رقابت در جذب یا اگر شما یک رهبر باشید یا آرزوی آن را داشته باشید، مهمترین مسئله 
کاریزما مردم را وادار میکند که بخواهند با شما کارکنند، در تیم شما باشند و با شما مشارکت کنند. مطالعات  استعدادها را میدهد.

راست. اعتماد بیشتری به رهبران نشان میدهد که پیروی از رهبران کاریزماتیک، بهترعمل میکند، تجربیات کاری آنها پرمعنات
کاریزماتیک نسبت به رهبران غیر کاریزماتیک وجود دارد. به گفته پروفسور رابرت جردن ، مدرس رشته بازرگانی کالج وارتون، 

ه باشند رهبران کاریزماتیک موجب میشوند پیروان آنها به ماموریتهایشان بسیار متعهد باشند و فداکاریهای قابل توجهی در امور داشت
 و کارهایی فراتر از وظیفه انجام دهند. 

برابر بیشتر از همکاران خود در یک منطقه افزایش دهد. این  5کایزما چیزی است که باعث می شود یک فروشنده، فروشش تا 
ند نیز کاملا مشهود تفاوت بین کارآفرینانی است که سرمایه گذاران را جذب می کنند با کسانی که مجبور به گرفتن وام از بانک میشو

 است.
قدرت کاریزما در خارج از محیط کسب و کارنیز به همین اندازه ارزشمند است. کاریزما برای مادرانی که از فرزندانشان در خانه 
 مراقبت می کنند، معلمان و سایر اعضا جامعه نیز مفید است. میتواند به افراد کمک کند تا محبوبیت بیشتری در بین همسالان خود
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داشته باشند و در اجتماع با اعتماد به نفس بیشتری حضور یابند. بیماران به پزشکان کاریزماتیک بیشتر مراجعه می کنند و به 

 داروهایی که این پزشکان میدهند پایبندتر هستند، در صورت اشتباه این پزشکان کمتر شکایت می کنند. 
اشخاص کاریزماتیک بهتر می توانند هزینه های تحقیقاتی را از مراکز صنعتی  کاریزما حتی در تحقیقات دانشگاهی نیز اهمیت دارد.

 جذب کنند یا برای آموزش دوره های مطلوبتر معرفی شوند ویا مطالبشان را به چاپ برسانند. 
 اساتیدی که پس از سخنرانی توسط دانشجویان تحسین و احاطه می شوند نیز دارای شخصیت کاریزماتیک هستند. 

 حر و جادو نیست، رفتارهای آموخته شده است.این س
برخلاف اعتقاد عامه، انسان از زمان تولد جذاب و کاریزماتیک بدنیا نمیاید. اگر کاریزماتیک بودن یک ویژگی ذاتی بود، بایستی 

 افراد کاریزماتیک همیشه مجذوب کننده باشند درحالیکه اینطور نیست. 
یزما میتواند برای یک لحظه وجود داشته باشد و لحظه بعدی نباشد. مرلین مونرو می توانست حتی برای جذابترین سوپراستارها، کار

کاریزمای خودش را مانند یک سوئیچ  خاموش کند و کاملا آن را نادیده بگیرد. و برای روشن کردن مجدد آن از زبان بدن استفاده 
 میکرد. 

های بدون کلام، یک ویژگی  خاص است. یک خصوصیت شخصیتی ارثی یا طبق تحقیقات انجام شده در سالهای اخیر، نتیجه رفتار
جادویی نیست. این یکی از دلایلی است که چرا سطح کاریزما نوسان میکند. حضور آن بستگی به این دارد که آیا افراد این رفتارها 

ه کاملا اعتماد به نفس داشته باشید؟ و کنترل کننده را نمایش میدهد یا خیر؟ آیا تا بحال تجربه این را داشته اید که در موقعیتی باشید ک
 یک وضعیت باشید؟ لحظه ای که مردم اطراف بنظر کاملا تحت تاثیر شما قرار گرفته باشند؟! "وای"

 ما لزوما این تجارب را بعنوان کاریزما نمیشناسیم. یا خودمان را جذاب می بینیم زیرا فرض می کنیم که افراد کاریزماتیک همیشه و
هرروز جذاب هستند. نه آنها نیستند. یکی از دلایلی که اشتباها بنظر میرسد کاریزما ذاتی است این است که مانند بسیاری از سایر 
مهارتهای اجتماعی، رفتارهای کاریزماتیک عموما باید در اوایل زندگی فراگرفته شود. در حقیقت مردم آگاهانه به آن پی نمیبرند و 

هستند .آنها فقط به دنبال رفتارهای جدید،دیدن نتایج و بهبود آنها هستند،درنهایت تبدیل به رفتارهای غریزی می  در حال یادگیری آن
 شوند. 

تعداد زیادی از افراد کاریزماتیک بسختی برای بدست آوردن کاریزمای خودشان تلاش کرده اند و گام به گام آن را افزایش دادند. اما 
 اوجشان می بینیم دشوار است که اعتقاد داشته باشیم این ستاره های همیشه به این اندازه چشمگیر نبوده اند. چون ما آنها را در نقطه 

استیو جابز مدیرعامل شرکت اپل یکی از کاریزماتیک ترین مدیران در این دهه شناخته شده است، اما او این راه را شروع نکرد، در 
ببیند،او یک آدم خجالتی و مضطرب بنظر می آمد، که رفتارش بیش از حد دراماتیک بود و حقیقت اگر شما اولین سخنرانیهای او را 

 بتدریج سطح کاریزمای خودش را افزایش داد و شما می توانید بهبود تدریجی وی را در ظاهر شدن در مجامع عمومی ببینید. 
 کاریزما تحت بررسی جامعه شناسان،روانشناسان و دانشمندان رفتار شناختی قرار گرفته است. 

 از چند روش تحت مطالعه قرار گرفته، از آزمایشهای کلینیکی ، تحقیقات مقطعی و طولی و تا بررسی تجزیه و تحلیل کیفی.
سنین مختلف، مدیران کسب و کار، از مدیرن سطوح  موضوعات این مطالعه شامل روسای جمهور،رهبران نظامی،دانش آموزان در

پائین تا مدیران اجرایی است. در نتیجه چنین تحقیقاتی است که ما اکنون کاریزما را بعنوان مجموعه ای از رفتارها درنظر می 
 گیریم. 

 
 ؟بنظر می آید رفتار کایزماتیک چیست

بطور غریزی ارزیابی می کنیم آیا این شخص یک دوست یا دشمن بالقوه هنگامی که ما برای اولین بار فردی را ملاقات می کنیم 
 است  یا اینکه آیا قدرت اعمال این نیتها را دارد؟

 قدرت و نیت،اهداف ارزیابی ما هستند. "میتوانید کوهها را برای من جابجا کنید؟ و شما این کار را انجام می دهید؟"
تا میزان توانایی او را بررسی کنیم. و برای پاسخ به سوال دوم سعی می کنیم ارزیابی برای پاسخ به اولین سوال ما سعی می کنیم 

کنیم که او چقدر ما را دوست دارد؟ هنگامی که شما یک شخص کاریزماتیک را می بینید احساس می کنید که وی تا چه حد باقدرت 
 :در واقع نسبتا ساده است است و آیا همه او را دوست دارند. معادله ای که کاریزما تولید میکند

تمام کاری که باید انجام دهید این است که تصور کنید که شما دارای قدرت و جذابیت زیادی هستید، زیرا رفتارهای کاریزماتیک 
سوال، خونگرم بودن است.  دوست یا دشمن؟ترکیبی از این دو ویژگی را بوجود می آورند. "مبارزه یا فرار؟" سوال، قدرت است.

 د نهایی هر دو این ویژگیها منجر میشود به: حضورابعا
وقتی افراد تجربه دیدار با شخص کاریزماتیک را توصیف می کنند چه آن فرد کوین پاول ،کاندلیزا رایس یا دالای لاما باشد اغلب 

 آنها را با"حضور " فوق العاده آن شخص توصیف می کنند.
دم بیشترین درخواست تنها در مورد "حضور" بود. آنها می خواهند حضور زمانی که من برای مدیران اجرایی تدریس می کر

 اجرایی خود و یا هیئت مدیره را افزایش دهند. 
 آنها حق دارند که روی آن تمرکز کنند. بنظر میرسد ، حضور جزء اصلی است. و همه چیز براساس حضور ساخته شده است. 

یک مشهور یا بزرگ  مانند بیل کلینتون کار می کنید ، نه تنها احساس قدرت و بعنوان مثال هنگامی که با یک شخصیت کاریزمات
 تعامل می کنید بلکه احساس می کنید که او در این لحظه و بطور کامل با شماست: حضور

 "سحر و جادوی عملی"
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به ابزار عملی و بلافاصله قابل اجرا، کاریزما به یک ابزار کاربردی تبدیل شده است. آنچه این کتاب انجام میدهد این است که علم را 
با نتایج قابل اندازه گیری ترجمه میکند. شما یادخواهیدگرفت که کاریزما در یک راه روش مند و سیتماتیک و منظم با تمرینات عملی 

اشت و وقتتان را در دنیای واقعی سودمند است. برخلاف کسانی که از روش آزمون و خطا استفاده می کنند زمان تلف شده نخواهید د
با اینکه چه روشی جواب نخواهد داد تلف کنید. شما می توانید مستقیما سراغ ابزارهای آزمایش شده بروید که واقعا باعث افزایش 
کاریزما در شما میشود. برای تبدیل شدن به یک شخصیت کاریزماتیک باید سخت کارکنید، کارهایی که در برخی موارد شامل 

ننده و حتی دلهره آور میشود. اما این نیز فوق العاده جالب است، هر دو مورد از لحاظ نحوه ارتباط با شما و نحوه کارهای ناراحت ک
 ارتباط شما با دیگران میباشد. 

این شامل مدیریت اکوسیستم روان شناختی شما،درک و درنظر گرفتن نیازهای شما است. همچنین می دانید کدام رفتارهاست که 
 شما الهام می گیرند تا شما را بعنوان یک شخصیت کاریزماتیک بپذیرند و یاد بگیرند که چگونه از آنها استفاده کنند. دیگران از 

این کتاب شما را در این فرآیند هدایت خواهد کرد و به شما ابزار دقیق برای طراحی سه جنبه حیاتی از کارآیی حضور،قدرت و 
ستفاده می کنید، حس افزایش جذب افراد را تجربه خواهید کرد و اگر حضورقوی داشته باشید گرما می دهد. همان طور که از آنها ا

کنترل بیشتری روی قدرت کاریزمای خود خواهید داشت. شما یاد خواهید گرفت که چگونه آن را مهارکنید و چگونه بصورت 
 ی و اهداف خود را در هر موقعیتی انتخاب کنید. ماهرانه از آن استفاده کنید. هم چنین خواهید آموخت که چگونه شخصیت حقوق

 شما می توانید پنهانی درون آنچه که در ذهن ها و بدن بوجود می آید را از افراد کاریزماتیک دریافت کنید. 

قعا آنچه در اینجا پیدا می کنید جادوی عملی است. دانشی منحصر بفرد از انواع علوم مختلف که به شما نشان میدهد کاریزما وا
 چیست و چگونه کار میکند. شما بینش و تکنیک های مورد نیاز برای اعمال این دانش را فراخواهید گرفت.

 
 جهان به آزمایشگاه شما تبدیل خواهد شد و هرزمان که کسی را دیدید فرصتی برای تجربه خواهید اشت، یک فرصت برای آزمایش.

ه خواهید شد تا یاد بگیرید چگونه حتی در شرایط دشوار کاریزماتیک باشید بعنوان هنگامی که به اصول اولیه تسلط داشته باشید آماد
 مثال زمانی که یک مصاحبه شغلی دشوار برای تغییر حرفه تان دارید چگونه یک خطابه خوب داشته باشید. 
خص کاریزماتیک خواهید هنگامی که شما میدانید چگونه به کاریزما دسترسی داشته باشید درک بهتری از اسرار زندگی یک ش

 داشت. 
شما یادخواهید گرفت که چگونه تاثیرگذارتر،متقاعدکننده تر و الهام بخش تر شوید، شما یاد خواهید گرفت چطور از این توانایی 

 استفاده کنید بطوری که وقتی از یک اتاق عبور می کنید مردیم بگوید"وای این شخص کیست؟"
 

 رمز گشایی کاریزما 
 

لندن، ویلیم گلدستون علیه بنجامین دیریلی برای پست نخست وزیری بریتانیا: این دوره به عصر ویکتوریا معروف  – 1886تابستان 
بود، بنابراین هر کسی که پیروز میشد نیمی از جهان را اداره میکرد. آخرین هفته قبل از انتخابات هر دو مرد بصورت تصادفی یک 

ردند. طبیعتا مطبوعات نظر او را درباره رقبا جویا شدند. او گفت بعد از غذا خوردن با آقای زن خبرنگارجوان را به شام دعوت ک
گلدستون گفت :فکر کردم او باهوشترین مرد درانگلستان است اما بعد از غذا خوردن با آقای دیریلی فکر کردم که من باهوشترین 

برنده شد؟ مردی که باعث شد دیگران هوشمندتر و چشمگیرتر و  فرد در انگلستان بودم.حدس می زنید چه کسی در این انتخابات
 دیزارلی نجذابتر باشند:بنجامی

افراد کاریزماتیک بصورت آگاهانه یا غیرآگاهانه رفتارهای خاصی را انتخاب می کنند تا سایرین را واداربه داشتن نوعی احساس 
 شود. خاص کنند. این رفتارها میتواند توسط هر کسی آموخته و کامل 

 درحقیقت در آزمایشهای کنترل شده آزمایشگاهی محققان موفق شدند سطح کاریزمای افراد را مثل شماره گیر تلفن بالا و پائین ببرند. 
برخلاف افسانه های عمومی که درباره کاریزما گفته میشود شما مجبور نیستید بطور طبیعی اجتماعی باشید،لازم نیست به لحاظ 

د، شما نباید شخصیت خود را تغییر دهید .مهم نیست از کجا شروع می کنید ولی می توانید شخصیتتان را بالا فیزیکی جذاب باشی
 ببرید و پاداش آن را در زندگی عادی و کسب و کار بدست آورید.

 باشید.شایعترین افسانه کاریزما این است که شما باید دائما اجتماعی و پرانرژی باشید تا کاریزماتیک 
ز جالب ترین یافته های تحقیقاتی این است که شما می توانید یک درون گرای بسیار کاریزماتیک باشید.در جامعه غربی ما یکی ا

تاکید زیادی بر مهارت و توانایی های بیرونی می کنیم که این امرموجب میشود درون گراها، احساس ناراحتی و کسالت کنند. اما 
واقع همان گونه که خواهیم دید، درون گرایی میتواند بعنوان یک مزیت قدرتمند برای انواع درونگرایی یک مشکل اساسی نیست. در

 خاصی از کاریزما باشد. 
این فیزیک انسان است که شما باید جذاب و جالب باشید . بسیاری از افراد کاریزماتیک با استانداردهای کلاسیک زیبایی خیلی فاصله 

 داشتند. 
 پ نبود و مطمئنا بخاطر جذابیت مشهور نشده بود. با اینحال یکی از رهبران بانفوذ و قدرتمند تاریخ بود. چرچیل بطور کلی خوش تی

 بله برخی از مزیتها بنظر خوب میرسند. اما این امکان وجود دارد بدون یک چهره زیبا، یا خوش تیپ  هم کاریزماتیک باشید. 



6 
 

جذابتر باشید. وقتی که به اشخاص دستور دادیم که رفتارهای کاریزماتیک در حقیقت این خود کاریزماست که باعث میشود شما 
 بخصوصی را در شرایط آزمایشی و کنترل شده انجام بدهند، سطح جذابیت اشخاص بصورت قابل توجهی افزایش پیدا کرد. 

نجام دهید که برخلاف طبیعت و برای اینکه کاریزمای بیشتری داشته باشید مجبور نیستید شخصیتتان را تغییر دهید و کاری را ا
 سبک شخصی خاص شما باشد. بلکه باید مهارتهای جدید را فراگیرید. 

توسط آموزش و فراگیری کاریزما شما خواهید آموخت که چگونه یک حالت کاریزماتیک بخودتان بگیرید و یاد میگیرید که چگونه 
 که مردم به شما توجه کنند. ارتباط چشمی مناسب داشته باشید، یا حالتی به صدایتان دهید

 سه راهنمایی سریع برای اینکه کاریزمایتان در صحبت پیشرفت سریعی داشته باشید. 
 لحن صدایتان را در آخر جمله پائین بیاورید. -1
 تعداد دفعاتی که سر تکان میدهید و سرعت تکان دادن سرتان را کم کنید.  -2
 ثانیه مکث کنید.  2قبل از صحبت کردن  -3

 
همانطور که می بینید این تغییرات ساده هستند و ظاهرا ارزش زیادی ندارند و تغییرات عمیقی نیستند. شخصیت شما همانطور که 

 مایلید باقی خواهد ماند. 
اولین به شما القا میکند؟ امکان دارد. اما پس از آن مانند زمانی خواهد شد که برای آیا این مهارتها در ابتدا احساس عجیب و غریبی 

بار درمورد یادگیری مسواک زدن دندانهایتان دقت می کردید. هرچند الان امیدوارم این عادت مانند یک سرگرمی برای شما باشد که 
هر روز بدون تفکر آن را انجام می دهید. مثل بسیاری از مهارتهای جدید، رفتارهای کاریزماتیک ممکن است در ابتدا احساس 

بهمراه داشته باشد، اما با تمرین به طبیعت دوم شما تبدیل می شود مثل راه رفتن، صحبت کردن و رانندگی.  ناخوشایندی را برای شما
 این کتاب راهنمای گام به گام شما برای بدست آوردن این رفتارها و ساختن آنهاست. 

 
 

ین آگاهانه دارد. کاریزما،مهارتی است که ما میدانیم که مهارت در شطرنج، آواز خواندن یا ضربه زدن به توپ بیسبال نیاز به تمر
ط میتوان آن را توسط تمرینهای آگاهانه توسعه داد، به همین دلیل است که ما همیشه با مردم ارتباط داریم و به دلیل اینکه با آنان ارتبا

 داریم می توانیم روزانه از ابزار کاریزما استفاده کنیم.
ریق تمرینهای آگاهانه تغییر میکند زیرا به تعداد زیادی از مراجعینم با استفاده ازهمین روش من میدانم که سطح کاریزمای افراد از ط

برای افزایش کاریزمایشان کمک کرده ام. مصاحبه با نزدیکان این افراد قبل و بعد از شروع این آزمایش مشخص کرد که توانسته 
ابزار کاریزما را در دو سطح از من خواسته شد  Berkeleyگاه تجاری بودن سطح کاریزمایشان را افزایش دهند.. بعد از اینکه دانش

 یک ترم کامل را به کاریزما و رهبری تخصیص دادم.  لیسانس و فوق دیپلم تدریس نمایم،
 اگر شما از دستورات این کتاب پیروی کنید، قادر خواهید بود سطح کاریزما ی خود را افزایش دهید و هنگامی که این شیوه ها به

 طبیعت دوم تبدیل شوند، بدون نیاز به هرگونه تفکر به کار خود ادامه میدهند و مستمرا از نتایج این کار لذت خواهید برد. 
 

 ؟خواهید بردشما چه سودی 
من با یادگیری علم رفتاری شناختی که در پشت کاریزما پنهان است و با تلاش برای اسخراج بهترین ابزارهای و تکنیکها ، علم 

 ریزما را مهدسی معکوس کردم. این کتاب به شما کمک می کند تا از این علم استفاده کنید و دوره یادگیری تان را کوتاه کنید. کا
من به شما ابزارهایی ارائه میدهم که بیشترین بازده سرمایه گذاری را بهمراه خواهد داشت  و بهترین و موثرترین تکنیک ها را در 

و شاخه های مختلف اراته میدهم از علوم رفتاری و شناختی، علوم اعصاب و روان گرفته تا  مدیتیشن و از طیف وسیعی از رشته ها 
 اوج عملکرد ورزشکاران تا متدهای بازیگری هنرپیشگاه  مشهور هالیوود.

در اختیار شما قرار میدهم .  زمانی که لازم باشد دانش  آن را دراختیارتان میگذارم )یا اگر جالب باشد( و مهمتر از آن ، ابزار عملی
هدف من از این کتاب ارائه تکنیکهایی است که بلافاصله بتوانید از آن استفاده کنید. تا هم مهارت و هم اعتماد به نفسی که به عملکرد 

 چشمگیر را بدست آورده و اجرا کنید. 
ر پاسخ میگویم:طی یک جلسه شما احساس متفاوتی وقتی که از من میپرسند که چگونه اینقدر سریع آموزشهای من نتیجه میدهد، د

 خواهید داشت. بعد از دو جلسه،دیگران تغییرات را در شما مشاهده خواهند کرد. بعد از سه جلسه حضوری کاملا جدید خواهید یافت. 
با این حال فقط خواندن این کتاب مثمر ثمر واقع نمیشود اگر تمرینها را انجام ندهید در حق خودتان ظلم کرده اید. زیرا هر کدام از 
شما در هر زمانی در وضعیت ناخوشایندی قرار گیرید برای رسیدن به موفقیت باید تمام تلاشتان را برای اعمال آنچه که خوانده اید 

ی تمرینی از شما خواسته میشود جشمهایتان را ببندید و صحنه ای را تجسم کنید،واقعا چشمهایتان را ببندید و آن را انجام دهید. وقت
انجام دهید. وقتی از شما میخواهیم سناریویی را بنویسید بلافاصله قلم را بردارید و بنویسید. این چالشی است که به هر مدیری که من 

 . را استخدام کرده ارائه میدهم
جایگزینی برای این تمرینات وجود ندارد. سریع خواندن آنها با این هدف واقعی که روز دیگر انجام میدهم کافی نیست تنها انجام دادن 
تمرینهایی که بنظر آسان یا جالب میایند کافی نیست. اگر از شما خواستم کار را انجام بدهید حتما دلیل خوبی داشته و اثر واقعی روی 

 زمای شما خواهد داشت. سطح کاری
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سخنرانی در مقابل یک جمع  عبارتست از: کسب کاریزما در زمانتکنیکهایی که در اینجا فرامی گیرید  یکی از نتایج بکاربردن
. برخی از آنها ممکن است تعجب آور باشد مثل بطول انجامدچندین هفته نتیجه گرفتن از این تکنیکها  امکان دارد کوچک یا بزرگ.

 چطور انگشتهای پایتان می تواند پتانسیل کاریزمای شما را به حداکثر برساند. اینکه 
وقتی از یکی از مراجعینم پرسیدم : به کسانی که مایلند این پروسه را شروع کنند  چه نصیحتی دارد ؟او گفت به آنها می گویم:" با 

خارج میشوید، ارزش انجام دادن را دارد و حتما تمرینهایتان را اینکه در ابتدا خیلی ترسناک بنظر میاید و از ناحیه راحتی خودتان 
 انجام دهید".
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2 فصل  

 
 
 
 
 
 

 
  

 
 
 
 

 

 
 

 رفتارهای کاریزماتیک 
 حضور ، قدرت، گرما

 

بستگی به رفتارهای آگاهانه و  ویژگیها این .قدرت، گرما  تقسیم نمود : حضور، رفتار کاریزماتیک را میتوان به سه جزء اصلی

 همین طور به عواملی بستگی دارند که کنترل آگاهانه ای روی آنها نداریم. 

ما بدون اینکه متوجه باشیم از طریق تغییرات کوچک در زبان بدنمان برای آنها اغلب پیغامهایی را از ما دریافت می کنند که  سایرین

بررسی خواهیم کرد که چگونه این سیگنال ها برروی دیگران تاثیر میگذارند. بمنظور کاریزماتیک ارسال می کنیم. در این فصل ما 

داشته باشندو نشان دهنده سه ریان ج و رفتارهای ما همراه با یگدیگر کلمات بودن باید حالتهای ذهنی را انتخاب کنیم که زبان بدن ما،

 شروع خواهیم کرد.  از حضور است،  کاریزماه و اساس . از آنجا که حضور ، پایعامل اصلی کاریزما باشند

 

 حضور -1

آیا تابحال میان یک گفتگو احساس کرده اید که اگر فقط نیمی از ذهن شما در حالت حضورباشد، و نیمه دیگر آن مشغول بکار 

 ؟ خواهد شددیگری باشد چه اتفاقی می افتد؟ فکر می کنید آیا طرف مقابل شما متوجه 
 

بطور کامل در یک محاوره حضور ذهنی نداشته باشید واکنشهای شما چند ثاینه تاخیر خواهد داشت. از آنجایی اگر شما 
گفتگوی  طرف مقابلشخصی  ،میلی ثانیه تشخیص دهد 27که ذهن انسان می تواند حالتهای صورت را در کمتر از 

. ممکن است تصور کنید ما میتوانیم حضور خواهد شدبه احتمال زیاد متوجه کوچکترین کندی در واکنش شما  شماست 
 را جعل کرده و وانمود به حضور کنیم . اما اشتباه می کنید. 

 
 

وقتی که تمرکز و حضور کامل روی یک گفتگو نداریم، مردم متوجه میشوند. زبان بدن ما پیغامهایی بسیار واضح ارسال می کند که 

 میشوند و عکس العمل نشان میدهند.آن حداقل در سطح ناخودآگاه متوجه  سایرین 

کرده است. شاید بنظر میرسید فقط وانمود میکردند که به  حتما شما تجربه گفتگو با شخصی را داشته اید که واقعا به شما گوش نمی

شما دست به  احساسیچه  در آن زماند. نشما گوش میدهند تا شما ناراحت نشوید. بهرحال بنظر نمیرسید که توجه کامل داشته باش

 میدهد؟ از سر باز شده اید ؟ ناراحت شده اید؟ یا فقط یک حس بد؟ 
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در یکی از سخنرانی هایم در هاروارد یکی از دانشجویان به من گفت : این تجربه بتازگی برای من اتفاق افتاده زمانی که با کسی 

عا حاضر نبود. و من احساس ناخشنودی و ندارد. حس میکردم که طرف مقابل واق ذهنصحبت میکردم احساس کردم که او حضور

 . من احساس بی ارزش بودن کردمنارضایتی داشتم و 

 

دارد. وقتی که شما تظاهر می  بهمراه غیرقابل اعتماد بودنی نیز مانند عواقب احساسی بدتر و فقدان حضور قابل مشاهده است

 و در نتیجه کاریزمای شما را از بین میبرد. ایجاد اعتماد ، دوستی و یا وفاداری غیرممکن میشود. عملا کنید، 
 

حضور یک مهارت قابل یادگیری است. مثل هر توانایی دیگری)از نقاشی تا نواختن پیانو(.شما میتوانید با صبر و تمرین آن را 

باین معنی ست که بجای غرق افزایش دهید. حضور به معنای داشتن آگاهی لحظه ای دقیق درباره آن چیزی است که اتفاق می افتد. 

اکنون که هزینه عدم حضور را متوجه شدید تمرینهای زیر را  .توجه کنیدآنچه که در حال انجام است،  شدن در افکار خودتان به 

 حتما انجام دهید. 
 

 عملی کردن یک ایده: حضور

 ذهن گرفته شده است.در این قسمت چند تکنیک برای حفظ حضور ذهنی ارائه شده است که از روشهای حضور 

چشمهایتان را ببندید )نشسته یا ایستاده( و راهی پیدا  هدقیق 1تمام چیزی که شما نیاز دارید یک محیط ساکت است که بتوانید بمدت 

 کنید برای اینکه متوجه شوید چقدر وقت سپری شده است. 

رد تمرکز کنید: صداهای اطرافتان، صدای نفس کشیدنتان ، یک دقیقه ادامه دهید . چشمهایتان را ببندید و سعی کنید روی این سه مو

 یا احساسی که در انگشتهای پایتان دارید. 

 صداها: اطرافتان را برای صدا اسکن کنید )بررسی کنید و بشنوید(. یک استاد مدیتیشن به من گفت:"تصور کنید که گوشهای شما

 ند "هدفمند وبا آرامش هستو کاملا دیشهای ماهواره   مانند 

تنفس : روی تنفس تان تمرکز کنید و به احساسی که در بینی و یا شکم ایجاد میشود توجه کنید. به دم و بازدم خود توجه کنید، یک 

نفس در یک لحظه. اما سعی کنید به همه چیز در یک دم و بازدم توجه داشته باشید. تصور کنید که نفس شما کسی است که میخواهید 

 ته باشید. باو توجه کامل داش

کل بدنتان را بررسی کند، کمک  ،انگشتان پا: روی احساسی که در انگشتهای پایتان دارید تمرکز کنید. این باعث میشود که ذهنتان

 میکند تا احساسات فیزیکی آن لحظه را درک کنید. 

تمرکزتان را از دست ، داشته باشیدخوب چطور پیش رفت؟ آیا ذهنتان تمرکز داشت؟ یا مدام درحالی که سعی می کردید حضور ذهن 

 دادید. 

 ن مسئله وجود دارد. یهمانطور که متوجه شدید ماندن در حالت حضور کامل همیشه آسان نیست. دو دلیل اصلی برای ا

 

:مغز ما طوری طراحی شده که به محرکهای جدید توجه کند، چه آنها منظره،بو یا صدا باشند. ما طراحی شده ایم برای انکه دلیل اول

جدی باشد. این گرایش  ی، این ممکن است مهم و تهدید یمجدید جلب شومحیطی و ذهنی حواسمان پرت باشد و به سمت تحریکات 

گوزن جستجو میکنند تا  دیدن و افق را برای  له در یک دشت دوردست شکار میکننداد دوقبیکلید بقای اجداد ما بود. تصور کنید افر

می بینید؟ او را بتوانند خانواده شان را تغذیه کنند، گهگداری حرکتی در دوردست دیده میشود. آن کسی که حواسش بسرعت جمع نشد 

 ممکن است اجداد ما باشد. 

 

یق می کند. این جریان دائم تحریکاتی است که ما دریافت میکنیم و باعث بدتر شدن عادتهای : جامعه حواس پرتی را تشودلیل دوم

طبیعی ما میشود. که در آن ما هرگز تمام توجهمان را روی یک چیز خاص متمرکز نمی کنیم. ما همیشه تا حدی حواس پرتی داریم. 

نش نکنید. این کاملا عادی است. تقریبا برای اکثر ما داشتن بنابراین اگر اغلب بطور کامل حضور ذهنی ندارید، خودتان را سرز

نفر توسط دانیل گیلبرت روانشناس دانشگاه هاروارد انجام شده و نشان داده است  2250حضور کامل بسیارمشکل است. تحقیق روی 

این افراد بوند. درواقع این یک  که نزدیک به نیمی از این افراد دارای "ذهن سرگردان" هستند. حتی استادان مدیتیشن نیز در بین

 شوخی است )بله یک چیز بنام جوکهای مدیتیشن هم وجود دارد(.
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د تاثیرات بسیار بزرگی داشته یخبر خوب این است که با اعمال تغییرات ولو خیلی کوچک روی ظرفیت حضور ذهنی شما می توان
حضور کامل  ،د. بدلیل اینکه تعداد کمی از مردم دارای حضو کامل هستند . حتی اگر قادر باشید گهگاهی ولو برای  چند لحظه یباش

 را مدیریت کنید، تاثیر بسیار زیادی خواهد داشت. 
 

 

یا درافکار دیگر ؟ ست دفعه بعد که در یک مکالمه هستید، سعی کنید مرتبا برسی کنید آیا ذهن شما دائما در حالت حضور کامل ه

 .سرگردان است )از جمله آماده شدن برای ادای جمله بعدی(

روی تنفس تان یا انگشت  ثانیه  تمرکز 1این کار را با اغلب می توانید وهدف این است که شما خودتان را به لحظه فعلی بازگردانید، 

 ازگردانید. و سپس تمرکزتان را به شخص مقابل در محاوره ب انجام دهید پایتان 

یکی از مراجعینم بعد از انجام این تمرینات برای بار اول اینطورگزارش داد: "من آرامش پیدا کردم، لبخند زدم، ناگهان متوجه شدم 

 "میزنندکه دیگران نیز بدون اینکه من صحبتی کنم به من لبخند 

بوده اید، دلسرد نشوید. درحقیقت شما فقط با این تمرین اگر احساس می کنید که در تمرین یک دقیقه ای که توضیح داده شده موفق ن

کاریزمای خود را تقویت کرده اید و چون قبلا شما تغییر ذهنیت )آگاهی از اهمیت حضور و هزینه فقدان آن( را بدست آورده اید، 

 باز هم ارزشش را خواهد داشت. ،اکنون در مرحله پیش از بازی اصلی هستید. اگر شما اجبارا همین جا متوقف شوید 

 مطلب این است که چگونه می توانید در یک محیط عملی و روزمره این تمرین را انجام دهید. ،حال 

فرض کنید یک همکار به دفتر شما وارد میشود و نظر شما را درباره چیزی میپرسد . شما فقط چند دقیقه تا جلسه بعدی فرصت 

 ی را صرف کنید. زیادمکن است زمان دارید، نگران این نباشید که م

اگر شما به ذهنتان اجازه دهید که مرتبا درباره کمبود وقت به شما یادآوری کند، نه تنها احساس اضطراب می کنید، بلکه بسختی می 

 توانید تمرکز کنید و این باعث میشود که شما بیقرار باشید و بطور کامل حضورنداشته باشید. 

ما این نتیجه را بگیرد که شما باندازه کافی در مورد او و به مشکل او توجه ندارید. اگر بجای اینکه از یک راه امکان دارد همکار ش

حل سریع )سرهم کردن( استفاده کنید، فقط یک ثاینه روی تنفس یا انگشتان تمرکز کنید، این کار فورا می تواند شما را به لحظه 

قابل مشاهده است.  براحتی مان و صورت شما توسط فردی که با شما صحبت می کندحضور کامل بازگرداند. حضور کامل در چش

با اختصاص دادن  چند لحظه توجه و حضور کامل، آنها حس احترام و گوش دادن کامل از طرف شما را دریافت خواهند کرد. 

 . میرودکاریزمای شما بشدت بالا نتیجه  درهنگامی که شما بطورکامل حضور دارید، آن را با زبان بدن خودتان نمایش می دهید و 

 

یا خیر، بستگی  کاریزماتیک کامل به این که چقدر وقت دارید یا آیا بطور کامل درهر گفتگویی حضور کامل داریدداشتن شخصیت 

  این باعث می شود شما بیاد ماندنی باشید. متمایز کند. سایرینتوانایی حضور کامل است که شما را از  بلکهندارد، 

دقیقه در یک گفتگو بطور کامل حضور دارید، می توانید حیرت را در دیگران را ایجاد کنید،  5حتی برای  هنگامی که شما 

همینطور میتوانید یک ارتباط عاطفی جدید داشته باشید. افرادی که همراه شما هستند احساس می کنند که شما به آنها توجه کامل دارید 

 حظه مهمترین چیز در دنیا هستند. و این توجه باعث میشود احساس کنند در آن ل

با چند درخواست مواجه میشود مکررا سایرین را همزمان یکی از مراجعینم به من گفت: هنگامی که تحت فشار قرار میگیرد و یا 

در نتیجه آن شخص  بازمیگردد، نارحت می کند. وقتی آنها با او صحبت می کنند ذهنش به چیزی که داشته روی آن کار میکرده

 حساس می کند که نادیده گرفته شده و اهمیتی ندارد. ا

پس از انجام تمرینات تمرکز او گزارش داد:" من آموختم که چقدر ارزش دارد که برای چند لحظه به دیگران توجه کامل داشته باشم 

کردند احساس می کنند مورد و این تکنیکها به من کمک کردند تا در آن لحظه حضور پیدا کنم وافراد در حالی دفتر من را ترک می

 مراقبت و توجه خاص من هستند" چیزی که او به من گفت یکی از درسهای ارزشمندی بود که از کار با دیگران آموخته بود.

زبان بدن، مهارت گوش دادن و تمرکز ذهنی، حتی میتواند توانایی شما را برای لذت بردن از زندگی افزایش دهد. اغلب هنگامی که 

، ذهن ما در شش جهت مختلف  فرد دوست داشتنییک در کنار  پرمعنا ،  چند دقیقهصرف  اصی مانند جشن و یا حتی لحظات خ

 خواهد بود. 

Tara  Brach کرده است. شاستاد مدیتیشن، تمرین حضور داشتن را تبدیل به یک تحقیق در طول زندگی 

در اینجا چگونگی آن را بیان می کنیم:" در اکثر لحظات ما تفسیر درونی مستمر درباره آنچه که اتفاق افتاده و آنچه که در آینده اتفاق 

خواهد افتاد را داریم. ممکن است ما یک دوست را در آغوش بگیریم، ولی گرمای حوالپرسی بوسیله محاسبات ما درباره چگونگی 

 یقه بعد انجام دهیم یا  فکر کردن به اینکه  چه چیزی باید بگوئیم احساس ما را گنگ میکند. کاری که باید چند دق

 . گر عجولانه رفتار می کنیم پس بطور کامل حضور نداریما

 حضور کامل توانایی توجه کامل و درک لحظات خوب را به شما میدهد. باعث میشود از لحظات استفاده کنیم و لذت ببریم.



11 
 

 .راه حل سریع را برای تعاملات پیدا کردید و از طریق تمرین می توانید آنها را تبدیل به طبیعت دوم خودتان کنید)عادت( سه تا کنون

بیاد داشته باشید،هر زمانی که خود را به حضور کامل بازگردانید، پاداشهای بزرگی بدست می آورید: شما دارای تاثیر گذاری بیشتر 

 ال بنیان گذاری  پایه حضور کاریزماتیک هستید. خواهید شد و میشوید.شمادرح

اکنون که می دانید حضور چیست و چرا برای کاریزما اهمیت دارد و چگونه آن را بدست آورید، اجازه دهید دو ویژگی مهم دیگر 

 کاریزما را مطرح کنیم: خونگرمی و قدرت.

 

 قدرت و گرما -2
تاثیرگذاری برجهان اطراف ماست. چه از طریق نفوذ و یا با داشتن قدرت ،مقدار د که قادر به نبعنوان ابزاری قدرتمند شناخته میشو
 جسورانه و یا موقعیت اجتماعی بالا. زیادی پول، تخصص، هوش، نیروی

 
 ما به دنبال نشانه های قدرت در ظاهر دیگران و واکنش دیگران به این شخص و بیشتر از همه بدنبال زبان بدن هستیم. 

 ی نشانه حسن نیت نسبت به دیگران است. خونگرمی بسادگ
 

گرما به ما میگوید آیا مردم می خواهند از هر قدرتی که دارند به نفع ما استفاده کنند یا خیر؟ بنظر می آید گرما به مفهوم یکی از 

بطور کامل از طریق زبان بدن موارد ذیل است:خیرخواهانه، بی نظیر، مراقب ویا مایل به تاثیرگذاری مثبت بردنیای ما. گرما تقریبا 

 بهتر از قدرت ارزیابی میشود. مستقیما و و رفتار ارزیابی میشود

چگونه قدرت و گرما را اندازه می گیریم؟ تصور کنید برای اولین بار با کسی ملاقات دارید. بیشتر مواقع شانس داشتن  اطلاعات 

 پایه از طرف مقابل را ندارید یا با دوستان و خانواده اش صحبت نکرده اید یا حتی وقت بررسی رفتارشان را ندارید. 

ل تعاملات بطور غریزی بدنبال سرنخ هایی برای ارزیابی خونگرمی یا قدرت طرف مقابل بنابراین باید حدس بزنید. ما در طو

هستیم، بنابراین فرضیه هایمان را منطبق با آن بنا می گذاریم. لباسهای گران باعث میشود که ما برداشتی از ثروت آن شخص داشته 

وبی دارد و یک فیگور با اعتماد به نفس باعث میشود ما باشیم. زبان بدن دوستانه باعث میشود ما برداشت کنیم که وی قصد خ

 برداشت کنیم که دلیلی برای اعتماد به نفس دارد. 

 
 

 اساسا انسانها چیزی را که شما جلوه میدهید باور می کنند.
 

 

قدرت و گرما را باهم  م هفقط با افزایش طرح ریزی قدرت یا گرما می توانید سطح کاریزما خود را بالا ببرید.اما هنگامی می توانید 

 داشته باشید که حقیقتا پتانسیل کاریزمای شما به حداکثر میزان ممکن رسیده باشد. 

 Dalaiامروزه راههای زیادی برای درک افراد قدرتمند وجود دارد، از نمایش هوش )بیل گیس را تصور کنید( تا نمایش مهربانی )

Lama) 

از قدرت غالب بود: نیروی خالص.اطلاعات ارزشمند بودند، اما خیلی کمتر از امروز.  در اولین روزهای تاریخ بشر، نوع دیگری

گرمای زیادی از خود  و تعداد کمی از کسانی که جایگاه قدرتمندی دارند از طریق قدرت خالص و یا خشونت آن را بدست میاورند

 نشان نمیدهند.

ار نادر و ارزشمند است. یک شخص قدرتمند که بنظر ما مهربان هم  می آید، میتواند تفاوت بین زندگی یترکیبی از قدرت و گرما بس

 و مرگ در لحظات بحرانی را متوجه شود. 

تشخیص کسانی که ممکن است بخواهند به ما کمک کنند و کسانی که توانایی که انجام این کار را دارند، همیشه برای بقای ما حیاتی 

 .به همین دلیل است که واکنش ما نسبت به گرما و قدرت بسیار عمیق است. ما به این ویژگی ها واکنش نشان میدهیم بوده است.

 

همین امر درباره کاریزمای ما صادق است. گرچه ترکیبی از گرما و قدرت برای مردم امروز بسیار ساده شده است، اما همچنان 

است که  مشخص شدهآزمایشگاههای تصویربرداری عصبی انجام شده  طبق تحقیقاتی که دردانه بر غرایز ما تاثیر می گذارد. نقدرتم

 ضاوت می کنیم. قدیگران را خونگرمی و قدرت ، دو بعد ما مستمرا از  

 هر دو مورد قدرت و گرما شرایط مورد نیاز کاریزما هستند. افرادی که قدرتمند هستند اما خونگرم نیستند هم میتوانند تاثیرگذار

 باشند. اما لزوما بعنوان یک فرد کاریزماتیک شناخته نمیشوند و بعنوان افرادی سرد یا متکبر یا ... میتوانند باشند. 

ون قدرت هستند می توانند دوست داشتنی بنظر برسند اما لزوما کاریزماتیک نیستند و می توانند بعنوان اما بدافرادی که دارای گرما 

 بسته یا ناامید کننده بنظر برسند. یک فرد بیش از حد مصر ،وا
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William Goldstone  به نمایش گذاشت . شخصی که قدرت سیاسی زیادی دارد و دارای ارتباطات  1886قدرتش را در انتخابات

ا قدرتمندی است به دلیل تیزبینی و هوش زیاد و دانش عمیقش شناخته میشود. و میتواند درهنگام شام با کسی که همراه اوست وی ر

 تحت تاثیر قرار دهد، اما به دلیل فقدان گرما، همراه وی او را فردی خاص نمی بیند.

Disraeli  چنین قدرتی را از خود نشان داد. او هم چنین دارای سابقه قدرت سیاسی، هوش، شگفت انگیز و خرد تحسین برانگیزی

 او ازث شود آن شخص احساس هوشمندی و  جذابیت کند. باعو . اما نبوغ او در این بود که میتوانست با هر کسی صحبت کند بود

 قدرت،حضور و گرما بشدت سود برد.  نداشت

گرچه روشهای دیگری نیز برای کاریزما وجود دارد، ترکیبی از حضور، قدرت و گرما یکی ازموثرترین چارچوبها برای کمک به 

 حداکثر رساندن پتانسیل کاریزمای شماست.

 

د نتیجه مذاکرات، تماسهای تلفنی فروش و کسب و کار نمیتوانمشخص شد  MITپس از مطالعاتی گسترده توسط آزمایشگاه رسانه ای 

درصد بسادگی با تجزیه و تحلیل زبان بدن شرکت کنندگان بدون گوش دادن به حتی یک کلمه از مکالمات آنها پیش  87را با دقت 

 بینی کند. 

 اور کردنی نباشد، اینکه چگونه کلمات می توانند وزن کمتری نسبت به زبان بدن داشته باشند؟گرچه ممکن است این ب

ما پیش از بوجود آمدن زبان هم از طریق  ولیواقعا حقیقت دارد. در حوزه تکامل انسان، زبان ، اختراعی نسبتا جدید است. 

 ارتباطات غیرکلامی ، محاوراتی داشته ایم.

ارتباطات غیرکلامی، بصورت سخت افزاری در ذهن ما وجود دارد که بسیار عمیق تر از توانایی های پردازش بعنوان یک نتیجه، 

 زبان بدن است. به همین دلیل است که ارتباطات غیرکلامی دارای تاثیر بیشتری است.

 
 

قدر قدرتمنداست ویا اینکه چقدرخوب در کاریزما، زبان بدن شما خیلی بیشتراز کلمات شما اهمیت دارد. مهم نیست که پیام شما چ
سخنرانی تان را بطرز ماهرانه ای آماده کرده باشید. اگر زبان بدن شما اشتباه باشد، نمی توانید کاریزماتیک باشید. از سوی دیگر 

تا بعنوان  با زبان بدن می توانید بدون گفتن یک کلمه، کاریزماتیک باشید.حضور،قدرت و گرما را از طریق زبان بدن کافی است
 یک شخص کاریزماتیک شناخته شوید. کاریزما از ذهنتان شروع میشود.

 

 

درحالیکه درخواندن پاراگراف آخر بودید، آگاه بودید که پلکهای شما مدام تکان میخورد. نه؟ شما با فاصله های دقیقی پلک میزدید.آیا 

 پلک خود را دوباره فراموش کرده اید؟آیا  متوجه زبانتان در دهانتان شدید؟ یا موقعیت انگشتهایتان؟

 

این سیگنالها بخشی از  .هزاران سیگنال را ارسال میکند. درست مانند تنفس، ضربان قلبدر هر دقیقه بصورت ناخودآگاه ،بدن ما 

پیچیده بدن بسیار میلیونها عملکرد بدن هستند که توسط ذهن آگاه ما کنترل نمیشوند بلکه توسط ذهن ناخودآگاه ما کنترل میشود. زبان 

 از آن است که ما بتوانیم آن را بصورت خودآگاه کنترل کنیم.  تر

به دلیل اینکه ما نمیتوانیم بطور آگاهانه همه زبان بدنمان را کنترل کنیم، نمی توانیم فقط زبان بدن  این امر دارای دو پیامد است. اولا

را جزء همزمان هزاران  بایستیان پیدا کردن صحیح تمام سیگنالهای کاریزماتیک را به خواست خودمان انجام دهیم و برای جری

 تا تنش در اطراف چشم ها.،کنترل کنیم، از نوسانات و تغییرات بسیار کوچک صدا با دقت زیاد 

 این عملا غیرممکن است. ما نمیتوانیم زبان بدن کاریزماتیک را مدیریت کنیم )تک تک اجزاء آن را مدیریت کنیم(.

مناسب  بشکلیدیگر،از آنجا که ناخودآگاه ما مسئولیت بیشتر سیگنالهای غیرکلامی ماست، اگر ما بتوانیم ناخودآگاهمان را از سوی 

 هدایت کنیم، پس مسئله حل خواهد شد. 

 نکته: ما می توانیم، و شما یادخواهید گرفت،چگونه؟

که چه بخواهیم چه نخواهیم حالت چهره ، صدا، وضعیت و  دومین پیامد این است که زبان بدن ما حالت روحی ما را بیان می کند

 تمام اجزا ،زبان بدن،  واکنشهای ذهنی و عاطفی ما را در هر ثانیه نشان میدهند. 

از آنجا که ما این جریان را آگاهانه کنترل نمی کنیم، آنچه که در ذهن ماست از طریق زبان بدن نمایش داده میشود. حتی اگر ما 

نگهداشتن بازوها، پاها، سر را کنترل کنیم،ا گر حالت درونی ما متفاوت باشد، آنچه که سعی داریم نشان بدهیم، دیر  حالت صورت یا

که در کسری از ثانیه اتفاق می افتد و ممکن  Miere Expressionیا زود چیزی در صورت ما بوجود میاورد که به آن میگویند: 

و اگر  میلی ثاینه بخوانند( 17ده میشوند )یادتان باشد مردم می توانند صورتتان را حتی در است گذرا باشد ، اما توسط بیننده ها دی

 تفاوتی در چهره اصلی ما ایجاد شود،سایرین آن را بصورت ناخودآگاه حس می کنند: متوجه میشوند قضیه یک مشکلی دارد. 
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 آیا تابحال تفاوت بین یک لبخند واقعی و ساختگی را حس کرده اید؟ تفاوت واضحی بین لبخند واقعی وتصنعی وجود دارد. 

یک لبخند واقعی دوگروه از عضلات صورت  را درگیر میکند ، گوشه ای از دهان را بسمت بالا میبرد و ناحیه دورچشم ها را تحت 

 تاثیر قرار میدهد. 

عی،درحالیکه گوشه های کناری دهان بالا میروند وسط ابروها پائین میاید.در یک لبخند ساختگی،فقط عضلات دور در یک لبخند واق

 دهان )زیگوماتیک های اصلی( استفاده میشوند. 

 لبخند واقعی نیست ومردم میتوانند تفاوت آنها را تشخیص دهند.  این لبخند،
 

تغییرات را میتوانند ببینند ،برای کاریزماتیک  چکتریندربدنتان دیده میشود. چون مردم کوبه همین دلیل چیزی که در ذهنتان است 
بودن باید از درون ذهن شروع کنید.اگر درون شما مخالف کاریزما باشد، هیچ تلاشی برای تحقق آن فایده ای نخواهد داشت. دیر 

 د. یازود برخی از افکار و احساسات شما از طریق آن نشان داده میشو
 

 

کاریزماتیک باشد،زبان بدن مناسب براحتی جریان می یابد. بنابراین، اولین گام در یادگیری کاریزما و  از سوی دیگر اگر درون شما

زبان بدن و رفتار کاریزماتیک مربوط به حالتهای مختلف روانی است که ایجاد آنچه در قسمت اول کتاب درباره آن صحبت شده بود 

چگونه به بهترین نحو اینکه  حالتهای ذهنی کاریزماتیک شروع خواهیم کرد، ابا بدست آوردن برخی از بینش ها بدر درون است. ما 

 دهیم .انجام  بتوانیم آنها را براحتی به آنها دسترسی پیدا کنیم ، چطور آنها را درون خودمان بپذیریم تا آنها 

شود .تصور کنید که شما بخوبی با استفاده از ابزارهای  زیانباریایج یادگیری این مهارتها در جهت معکوس میتواند منجر به نت

مناسب و جدیدی که آموخته اید این کار را انجام میدهید و بسیار کاریزماتیک هستید و سپس بطور ناگهانی کسی چیزی می گوید و 

ک می کند شما فریب می خورید و مانند این تمرکز ذهنی شما را از بین میبرد واحساس اعتماد به نفسی را که پیدا کرده اید تحری

 .بین میبریداست که تمام مهارتهایی را که تازه بدست آورده اید از 

 
 

مانند اضافه کردن یک بالکن زیبا به  ی،تلاش برای بدست آوردن مهارتهای خارق العاده خارجی بدون یادگیری کنترل دنیای درون
 یک خانه سست است. این حرکت زیبا است. اما در اولین زلزله همه چیز از بین میرود. 

 

 

. اگر حالتهای درونی شما در معرض آشفتگی باشد بسختی می توانید مهارتهای جدید را بیاد بیاورید چه برسد به استفاده از آنها 

ک بشما کمک می کند تا حالتهای درونی تان را مدیریت کنید، بنیان لازم را برای ایجاد مهارتهای مهارتهای درونی کاریزماتی

 خارجی کاریزماتیک خود فراهم کنید.

هنگامی که شرکتها مرا استخدام می کنند تا در بهبود عملکرد مدیرانشان و افزایش مهارتهای  مدیران در متقاعدکننده تربودن 

الهام بخش تر بودن آنها به ایشان کمک کنم اغلب به من می گویند که آن افراد دارای مهارتهای تکنیکی خوبی ،تاثیرگذاری بیشتر و 

می  ، آنهاهستند. مهارتهای فنی یک دانش ذهنی خام است مانند آنچه که ما برای درک دستورالعملهای مونتاژ مبلمان استفاده می کنیم 

است و کسانی که در این کلاسها شرکت می کنند انتظار دارند درسهای سطحی در کم دیران ماین  مهارتهای اجتماعی گویند که این 

 مهارتهای اجتماعی و ادبیات شغلی یاد بگیرند.اما این مدیران در درجه اول به مهارتهای درونی و شخصی نیاز دارند. 
 

افراد با مهارتهای درونی از آنچه که دقیقا درون آنها اتفاق می افتد آگاه هستند و میدانند چگونه با آن رفتار کنند.آنها 
میتوانند تشخیص دهند چه موقع اعتماد به نفسشان ضربه خورده و دارای ابزار لازم برای بازگشت به سطح اعتماد به 

 ر حالت کاریزماتیک باقی می ماند. نفس هستند و به همین دلیل زبان بدنشان د
 

م. از مدیران جوان تا استفاده میکناینجا یک نمودار ارزیابی شخصی است که اغلب من برای افرادی که قرار است مربی آنها باشم 

 مدیرعامل شرکتها می خواهم که خود و زیردستهایشان را ارزیابی کنند. 
 در جدول زیر وارد کنید.  ارزیابی مهارتهای فنی،درونی و خارجی خود را

 

  مهارتهای فنی مهارتهای خارجی مهارتهای درونی

 عالی   

 متوسط   

 ضعیف   
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اغلب مهندسان برجسته توسط دیگران و خودشان اینگونه توصیف شده اند:مهارتهای فنی:بالا، مهارتهای خارجی:متوسط ، مهارتهای 

 درونی:کم

 خودشان را اینگونه بیان کنند: مهارتهای فنی و درونی: متوسط اما مهارتهای خارجی: بالا. مدیران اجرایی تمایل دارند مهارتهای

افراد کاریزماتیک اغلب خود را دارای مهارتهای فنی کم اما در مهارتهای درونی و خارجی بالا میدانند. درحالیکه افراد کاریزماتیک 

ته باشند، مهارتهای درونی و خارجی آنها بطور کلی مزیت بیشتری ممکن است مهارتهای فنی کمتری نسبت به همتایان خود داش

 محسوب میشود. 

 مهارتهای درونی لازم برای داشتن کاریزما شامل آگاهی از وضعیت درونی و ابزارهای مدیریت آن میشود. 
 

 میگوید: "  شناخت دیگران دانش است، شناخت خود حکمت است". Lao Tzuفیلسوف چینی 
 باور میکند،بدنتان آشکار میکند.  آنچه ذهن شما

 

شناختن دنیای درون با یک بینش کلیدی شروع میشود که کاریزما نیز براساس آن پایه گذاری میشود. ذهن شما نمیتواند واقعیت را از 

ت روحی تخیل تشخیص دهد.این یکی از ابعاد دنیای درون شماست که میتواند به شما کمک کند تا تفریبا بلافاصله به یک حال

 کاریزماتیک صحیح برسید. 

متوجه هستید درحال و آگاهانه میدانید این فقط یک فیلم استشما  ایا تابحال در طول یک فیلم ترسناک طپش قلبتان را حس کرده اید؟ 

 تماشای بازیگرانی هستید که خوشحال هستند از اینکه درازای دستمزد خوب تظاهر میکنند که بقتل میرسند. 

مغز شما خود و دل و روده و .. روی صفحه نمایش میبیند و شما را به حالتی میبرد که سیستم بدنتان آدرنالین ترشح کند به  با اینحال

همین دلیل به حالت  مبارزه کن یا فرار ) کسی در حالت استرس شدید لحظه ای قرار میگیرد دو عکس العمل دارد یا میجنگد یا فرار 

 و آدرنالین مستقیما وارد سیستم بدن شما میشود. واقعا همین طوری عمل میکند.میکند( تغییر وضعیت میدهد 

یک قطعه موسیقی مورد علاقه تان را تصور کنید. حالا صدای کشیدن ناخن روی تخته سیاه را تصور کنید. حالا تصور کنید که 

ها بچرخانید .و حالا طعم ترش بین لیمو و  دست خود را در یک سطل شن و ماسه فرو کرده اید و انگشتانتان را بین شن و ماسه

 تفاله لیمو را حس کنید، کدام ترش تر است؟

هیچ شن و ماسه ای وجود نداشت،لیمو هم وجود نداشت، با اینحال در پاسخ به مجموعه ای از وقایع که کاملا تخیلی بودند، ذهن شما 

تواند تخیل را از واقعیت تشخیص دهد، شرایط خیالی باعث میشود واکنشهای فیزیکی واقعی را ایجاد کرد. از آنجا که مغز شما نمی

 مغز شما به بدن همان دستوراتی را بدهد که در وضعیت واقعی نیز آنها را ارسال میکند.

هر ذهنیتی که دارید در بدن شما آشکار خواهد شد. فقط با رسیدن به یک حالت ذهنی کاریزماتیک،  بدن شما قادر خواهد بود زبان 

شناخته  Placebo Effectن کاریزماتیک را نمایش دهد. در پزشکی تاثیر ذهنی قدرتمند، و مثبت روی بدن بعنوان "اثر پلاسیبو"  بد

 میشود.

پلاسیبو یک روش پزشکی شبیه سازی شده است. به بیماران قرصهای دارو نما داده میشود و به آنها گفته میشود که این قرصها 

م گفته میشود که یک درمان پزشکی دریافت کرده اند درحالی که هیچ کاری برای آنها انجام نشده است. در واقعی هستند، یا به مرد

 مواردی شگفت انگیز، بیمارانی که این نوع درمان را دریافت کرده اند به بهبودی رسیده اند. 

ود و پزشکان متوجه شدند که در بعضی اثر پلاسیبو در طول جنگ جهانی اول کشف شد زمانی که مراکز دارویی از بین رفته ب

 بصورت 1950مواقع قادرند رنج بیماران خود را با گفتن اینکه داروهای تسکین دهنده به آنها داده شده است، کاهش دهند. در دهه 

 گسترده ای جامعه پزشکی شروع به انجام مطالعات بالینی کنترل شده کرد.

لص بودند و ما میدانیم که اساسا بی اثر هستند. در حقیقت کاملا پلاسیبو بودند . پزشکان در طول تاریخ بشر، اکثر داروها درواقع خا

داروهایی را تجویز میکردند که اساسا بی تاثیر بودند اما عموما وضعیت مردم بهبود می یافت البته به لطف قابلیت تحسین برانگیز 

 د باشد. ذهن بر بدن. گاهی اوقات اثر پلاسیبو میتواند بشدت قدرتمن

Ellen Lager  استاد روانشناسی دانشگاه هاروارد، یک گروه ازبیماران سالخورده را در یک خانه گرد آورد و از آنان پرستاری

 را که محبوب آنها بود دراختیار آنها گذاشت.  20کرد،درآنجا لباس و غذا و موسیقی و دکور دهه 

پوست شفافتر، بینایی بهتر و افزایش قدرت عضلانی شدند و حتی تراکم  طی آزمایشات هفته های بعد مشخص شد که آنان دارای

 استخوان بیشتری از قبل پیدا کرده بودند. 

اثر پلاسیبو بنیان بسیاری از بهترین تکنیکهای بهبود کاریزماست. و اغلب در این کتاب به آن اشاره میکنیم. درحقیقت، این احتمالا 

ر طبیعی انجام میدهید، و بسیاری از این تمرینها بطور غریزی در شما وجود دارند. در چیزی است که شما در حال حاضر بطو

فصل های بعد ما این مهارت را دقیقا بررسی می کنیم و پردازشهای قویتر درونی نسبت به آنچه که شما الان استفاده می کنید 

 میسازیم.
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 . (Nocebo Effect)که به اثر ناسیبو معروف است تاثیر ذهن بر بدن همچنین دارای یک روند معمکوس نزولی است 

در این مورد،ذهن باعث ایجاد پیامدهای سمی در بدن میشود که در واکنش به علل کاملا تخیلی ایجاد میشوند. در این آزمایش افرادی 

ها گفتند این همان گل عامل که میدانستند بشدت  به گلهای خودرو آلرژیک هستند ، برگ کاملا بی خطررا به بدن آنها زدند و به آن

 آلرژی آنهاست. تک تک محلهای تماس  برگ به بدن آنها، کهیر زد.

 هردواثر پلاسیبو و ناسیبو نقش اساسی در توانایی ما برای آزاد کردن پتانسیل کامل کاریزما ایفا می کند. 

ذهن ما با تشخیص تخیل از است که با توجه به این واقعیت که هرچیز در ذهن ما بدن ما را تحت تاثیر قرار میدهد و به همین علت 

بنابراین بر سطوح کایزما ما نیز تاثیر خواهد  .میتواند بربدن ما تاثیر بگذارد ، واقعیت مشکل دارد،هر چیزی را که تصور کنیم

 .محتوای آن، میتواند بطور چشمگیری افزایش یا مهار کایزمای ما را بخطر بیندازد داشت و تخیل ما بسته به

 آموختید. دقیقا پایه و اساس  بسیاری از ابزارهای قدرتمند درونی کاریزما را  اکنون  شما

 
 نکات کلیدی 

 کاریزما دارای سه جزء اصلی است : حضور ، خونگرمی و قدرت 
 درحال وقوع است، میباشد نه آنچه که در اندیشه شماست. درنتیجه آن میتوان  حضور به معنای توجه به آنچه که

پاداشهای زیادی را بدست آورد. هنگامی که شما حضور خود را نشان میدهید، کسانی که در اطراف شما هستند 
 احساس می کنند که شما به آنها گوش میدهید و مورد احترام وارزش هستند.

 وضعیت درونی شما را نشان میدهد به کسانی که در اطراف شما هستند اطلاع میدهد. برای  از انجا که زبان بدن شما
 اینکه کاریزماتیک باشید وبرای نمایش حضور و قدرت و گرما، باید زبان بدن کاریزماتیک داشته باشید. 

 درونی کاریزماتیک ، زبان  از آنجا که ذهن شما نمیتواند تفاوت بین تخیل و واقعیت را متوجه شود، با ایجاد یک حالت
 بدن شما کاملا نشانگر کاریزما خواهدبود.

  از لحاظ رسیدن به کاریزما، وضعیت درونی شما مهم است. رفتار کاریزمایی خود را تصحیح کنید وزبان بدن شما
 بصورت اتوماتیک از درون شما به ظاهرتان انتقال خواهد یافت. 
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 موانع حضور،قدرت، خونگرمی

شکار کرده است. او گفت تنها آسادگی آنها را فقط بهرگز مجسمه های با شکوه خود را نساخته است. او  میکل آنژ ادعا کرد که
این بود که اضافات مرمر را ش ااستعداد او این است که بلوکهای سنگ مرمر نگاه کند و مجسمه داخل آن را تشخیص دهد. تنها مهارت

 ، زبان بدن کاریزماتیک تجلیبگیرد و اجازه دهد مجسمه نمایان شود.همانطور که میدانید حالت ذهنی شما برای توانایی شما به منظور 
ا حیاتی است. با اینحال موارد زیادی وجود دارد که اغلب میتواند بر سر راه حفظ حالتهای ذهنی مناسب برای نمایش قدرت ی
خونگرمی قرار بگیرد.  برای افزایش کاریزما شما باید آگاه باشید که کدام موانع درونی در حال حاضر مانع از توان بالقوه کاریزهای 
شخصیت شما میشود. در این فصل ما نگاهی به انواع مختلف مشکلات جسمی و روحی می کنیم که میتوانند مانعی برای کاریزمای 

 شما باشد. 

 یکیمشکلات فیز
 

به دلیل پوشیدن یک لباس سیاه از بین برود. در یک روز گرم آفتابی در نزدیک بود میلیون دلاری بود ه تقریبا  4آن یک معامله 

تام در حالی که در تراس یک رستوران نشسته بود بهترین . منهتن، ترافیک سنگین است و مردم در خیابانهای شلوغ در تردد بودند

مشغول مطالعه منوی  و ، مدیر عامل یک شرکت پلپشمی سیاه خودش را به تن داشت و در حال خواندن منو بود.  و شلوار کت

گارسون سفارششان را نوشت و منوها را از روی میز برداشت و رفت . تام  . خودش بود. چندین ماه بود که تام با او در ارتباط بود

سناریوی ممکن را تست و اجرا میکرد . آنها باید اطمینان پیدا میکردند که سیستم شان  ماهها بود که با وسواس تمام ارقام و چندین

 پول و زمان پل را نجات میدهد. اما برای پل فقط یک قمار بزرگ خواهد بود.

ود چه؟ پیاده سازی یک سیستم جدید در شرکت میتواند منجر به اشتباهی فاجعه آمیز شود. . اگر صبح کریسمس این سیستم متوقف ش

فروشگاهها باید بدون اشکال کارکنند. اگر این فروشگاه به دردسر بیفتد آیا تام و تیمش آنجا خواهند بود تا مشکل را حل باید زمانی که 

بدهد تا او را راضی کند. این فرصت میتواند نقطه عطفی در پیشرفت  شغلش باشد . تام  یکنند؟ پل تصمیم گرفت به تام فرصت

 د .آن را انجام دهنموفقیت  اکه سیستمش بخوبی کار میکند و او و تیمش میتوانند بنان دارد یاطم

سیستم جدید را به پل بدهد. وقتی که پل درمورد شرایط بحرانی می پرسد ،تام عملکرد درباره  یحالا وظیفه تام است که اطمینان کامل

را شرح میدهد،او شروع به بازی با کتش میکند و پل میتواند تنش یک جواب آماده دارد. اما همانطور که پل جزئیات برنامه احتمالی 

 ؟را در چشمهای او ببیند. پل با خودش فکر میکند تام نگران است

حالت صورت تام بیقرار و گرفته است، پل متعجب شده است. بنطر میرسد تام با ناراحتی در حال توضیح دادن است، پل احساس  

 بدی به پل دست میدهد. ضعف میکند. چه خبر است؟ و حس

3فصل   
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بوضوح اضطراب را در چشمها و چهره تام دید، اما این تنش هیچ ارتباطی به موضع کسب و کار نداشت. پوشیدن کت و شلوار 

پشمی مشکی در یک روز گرم افتابی مسلما باعث میشد که تام احساس بد و ناراحتی داشته باشد. اگر شما جای تام بودید چه میکردید؟ 

 ن کت نامناسب.حتی بدو

تصور کنید که در میان یک گفتگوی مهم روی یک تراس آفتابگیر هسیتید و خورشید مستقیما در چشم شما میتابد. در نتیجه چشمان  

بطور خودکار واکنش شدیدی نشان میدهد.عضلات چشم ها به همان شیوه به این نوع محرکهای خارجی واکنش نشان میدهند که شما 

ل می کنند. برای دنیای واقعی بیرون واکنش صورت شما به خورشید دقیقا اثرات احساسات خشم یا بی میلی را محرکهای داخلی عم

 دارد. 

این واکنش توسط فردی که در مقابل شماست دیده میشود و ممکن است آن فرد از مشکل فیزیکی شما اطلاعی نداشته باشد. تنها چیزی 

شما بوده اند . طبیعی است که تنش شما را بعنوان واکنش در مقابل صحبت های رد و بدل  که میدانند این است که در حال صحبت با

 شده تعبیر میکنند.

درواقع این دقیقا همان اتفاقی است که می افتد چون اکثر ما معمولا وقایع را چه شخصی و چه غیر شخصی ، طوری تعبیر می کنیم 

 راه یک ملاقات مهم باعث میشود ما فکر کنیم چرا باید این اتفاق امروز برای ما بیفتد؟که انگار مستقیما به ما ربط دارد. ترافیک سر 

 

هنگامی که در تعامل با کسی هستید هر مشکل فیزیکی میتواند روی حالات شما تاثیر ناخوشایندی داشته باشد حتما روی زبان بدن 

 شما و یا رفتار شما تاثیر نامناسبی میگذارد. 

 

او احساس کند )حداقل در سطح ناخودآگاه( آنچه شما انجام میدهید به او مربوط است. مشکلات فیزیکی فقط روی تصور کنید که 

حالت بیرونی و خارجی شما تاثیر نمیگذارد بلکه روی حالات درونی شما نیز تاثیر گذار است. برخی از اشکال آن مثل گرسنگی ، 

رند.ممکن است متوجه شده باشید که وقتی گرسنه هستید نمیتوانید بوضوح فکر کنید میتوانند عملکرد شما را بطرق مختلف از بین بب

 یا حداقل نمی توانید به چیزهایی غیراز مسائل مربوط به غذا فکر کنید.

مطالعات متعدد نشان می دهند که سطح گلوکز خون پائین منجر به نقص توجه و همچنین مشکلات تنظیم احساسات و رفتار میشود. 

این به آن مفهوم است که برای شما سخت باشد که به حالتهای فکری لازم برای بدست آوردن رفتارهای کاریزماتیک که می خواهید 

 نشان دهید دسترسی پیدا کنید. 

 قابله با مشکلات فیزیکی ناشی از کاریزما ساده است:م

 

 درمان یا توضیح -3تشخیص    -2ممانعت  -1

مرحله اول و بهینه سازی،مرحله ای است که برنامه ریزی پیش رو برای جلوگیری و ممانعت از ناراحتی رخ میدهد. ضرب المثل 

میکند. هرچقدر میتوانید برنامه ریزی کنید تا مطمئن باشید که یک پوند درمان است" در اینجا صدق  معادل "یک اونس پیشیگیری

بصورت فیزیکی راحت باشید. این را در ذهن داشته باشید درحالیکه هر روز انتخابهایی روزانه را انجام میدهید این ساده ترین راه 

بگیرید. از خودتان بپرسید دما،میزان  برای کسب نمودن کاریزماست. زمانی  یک محل ملاقات را انتخاب می کنید راحتی را درنظر

 سروصدا مناسب است یا خیر؟

 اطمینان حاصل کنید که تغذیه تان مناسب است. به خودتان )یا میهمانانتان اگر میزبان هستید( اجازه ندهید مدت زیادی گرسنه بمانید. 

زود تشکیل میشود یا دیر؟علائم خستگی میتواند  در مورد سطح انرژی خود و افرادی که با آنها تعامل دارید فکر کنید. آیا جلسه

 براحتی در زبان بدن نشان دهنده عدم شور وشوق باشد. 

اطمینان حاصل کنید که لباس هایی که انتخاب می کنید بیش از حد گرم یا سرد نباشد. از پوشیدن لباسهایی که بدنتان را آزار میدهد 

کوچک فیزیکی بخشی از تمرکز ذهنی شما را کاهش میدهد و  مشکلحتی هر اجتناب کنید. گرچه ممکن است تشخیص ندهید که 

درمیزان  تنفس مناسب.عملکرد شما را مختل میکند. بویژه مهم است اطمینان حاصل کنید لباسهایتان باندازه کافی تمیز و مناسب باشد 

 تحت تاثیر قرار میدهد .اکسیژنی که به مغزتان میرسد تاثیر میگذارد.به همین دلیل فعالیت ذهنی شما را 

برخی افراد با احساس اینکه تاثیرگذار هستند، اعتماد به نفس زیادی دارند و در نتیجه  کاریزما بدست میاورند ،حتی اگر لباس راحتی 

 نداشته باشند. 

 این واقعا مربوط به شماست:که آیا بدترین مشکل بدست آوردن اعتماد به نفس است؟

 ید لباسهایی بپوشید که باعث میشود احساس زیبایی در ظاهر و اعتماد به نفس بیشتری داشته باشید. در حالت ایده آل شما با

اطمینان حاصل کنید راحتی تان را بخاطر چیزهای کوچک که ممکن است به ضررتان باشد قربانی نکنید. شما دارید سعی می کنید 

ه من گفت که چشمانش بشدت به نور حساس هستند،حتی زمانی که هر مزایایی را که می خواهید بدست بیاورید. یک مردجوان ب

داشت علت واقعی آن را توضیح میدهد این تنش در صورتش مشاهده میشود، افرادی  که همراهش هستند به توضیحش شک می 
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را قبل از ورود کنند. بطور غریزی آنها حس می کنند که هنوز بینشان یک مشکلی هست. راه حل آن مرد جوان این است که اتاق 

بررسی کند تا مطمئن شود بسمت خورشید نیست یا به محض اینکه نور،مشکل ساز میشود درخواست میکند جاهایشان را عوض 

 کنند. 

 

 از آنجا که او از این مشکل آگاه است، می تواند قبل از آنکه دیگران متوجه آن شوند، اقدام کند. 

 ی فیزیکی است. آگاهی، مرحله دوم برخورد با ناراحتی ها

به شما کمک می کند.  ،حضور لحظه به لحظه صورتتان را چک کنید تا اگر تنش دارید متوجه شوید. اینجا جایی است که قابلیت

 تنش را نشان میدهد بیشتر است.  ، هرچقدر بیشتر حضور ذهن داشته باشید شانستان در متوجه شدن اینکه زبان بدنتان

قبل از اینکه دیگران تفسیر اشتباهی از آن  توجه شوید چیزی باعث ایجاد تنش در چهره تان میشود،مرحله سوم اقدام است.اگر م

 سعی کنید هم ناراحتی و هم سوء تفاهم را اصلاح کنید. . کاری در مورد آن انجام دهید ،داشته باشند

بود. اکنون شما میدانید که نباید سعی در نادیده گرفتن بیائید به مکالمه روی تراس برگردیم. زمانی که نور خورشید در چشم تام افتاده 

ناراحتی خود کنید. او میتوانست برای توضیح و اصلاح وضعیت اقدام کند. زمانی که نوبت به صحبت کردن او میرسید، میتوانست 

شکلی ندارید کمی جابجا برای یک ثانیه مکث کند، یا دستش را بالا ببرد )نشانه بصری کمک میکند( و چیزی شبیه این بگوید: م

 شویم، چشمان من با نور آفتاب مشکل دارد.

هنگامی که نمیتوان ناراحتی های فیزیکی را کاهش داد ،مسئله مهمتر این است که از شخصی گرفتن نقش شما واز اینکه مردم تنش 

ن کرده است توضیح دهید. بعنوان شما را جدی بگیرند، جلوگیری کنید. یک لحظه وقت بگذارید تا موضوع خاصی را که ناراحتتا

 مثال اگر در مجاورت سر و صدای زیادی هستید و شما را ناراحت می کند،این مشکل را توضیح دهید. 

 
 Mental Discomfort       ذهنیناراحتی 

 
  میگذارد.میتواند روی بدن ما به  همان اندازه ای که روی ذهنمان تاثیرگذار است، تاثیر  ذهنیناراحتی 

. ناراحتی روحی میتواند نتیجه  گذار استاین بر روی هر احساسی که ما داریم و هم اینکه چگونه دیده میشویم تاثیر 

درونی است و هرکدامشان میتواند  گرایی نگرانی،نارضایتی، سرزنش یا شک به خود سرچشمه بگیرد که همه شان فرمهایی از منفی

حتی از اینکه بدانید  ،اینکه بدانید چگونه ناراحتی روحی را با مهارت کنترل کنید پتانسیل کاریزمای شخصی ما را تضعیف کند.

 چگونه ناراحتی فیزیکی تان را کنترل کنید، مهمتر است. 

هستند. ممکن ما یکی از مهم ترین موارد زندگی  همچنین کتاب و این هر دو این موارد بخش های مهم و چالش برانگیز مهم و پربار

درحقیقت شما بسیار قویتر خواهید شد . شما  ،آن دشوار باشد. اما من به شما قول میدهم که در پایان به نفع شما باشداست پردازش 

یکسری بینش بدست خواهید آورد که شما را در بازی جلو میبرد و به شما  اجازه میدهد که بنیانی از ادراک بدست آورید که بر 

 س خودتان را آماده کنید یک نفس عمیق بکشید وبه خواندن ادامه دهید. بخشهای بعدی ساخته خواهد شد. پ اساس

 

 اضطراب ناشی از عدم اطمینان

آیا تابحال این احساس بد داشته اید که بدبختی در راه است؟ و اینکه گهگداری ترجیح میدهید خبر بد را بشنوید تا اینکه منتظرش 

انتیک درگیر شده اید و ناگهان طرف مقابل تماس با شما را قطع کرده باشد؟ مای ربمانید؟ فرضا شما بتازگی با کسی در رابطه 

بدهید این احساس را نداشته اید که ترجیح کنون را او ساکت شده ، تاتوصیف ها متفاوتی به مغزتان خطور میکند . فکر میکنید که چ

 ، تا اینکه هیچوقت دلیل سکوت طرف را نفهمید. با اینکه جواب حتما "نه " است. "که "تمام شد رک و صادقانه بشنوید

وسواس پیدا ، درباره اینکه چرا او سکوت کرده است. آیا میرود و تمام توضیحات احتمالی را بررسی میکند امغز شما به همه ج

است؟ برای تعداد زیادی از ما حالت شک و عدم اطمینان  ؟ آیا تا بحال احساس کرده اید حداقل دیگر میدانید موضوع  چه بودهمیکنید 

 حالت نارحت و بدی است.

Robert Leahy مدیر موسسه امریکایی شناخت درمانی، میگوید بیماران او اغلب گزارش میدهند که ترجیح میدهند یک تشخیص ،

باز هم اجازه امید به یک نتیجه مثبت را  ، طمینانمنفی را دریافت کنند تا اینکه در حالت تعلیق باقی بمانند، حتی با اینکه عدم ا

 میدهد. 

ناتوانی ما در تحمل عدم اطمینان، هزینه های بسیاری به همراه دارد. میتواند باعث شود تصمیمات سریع بگیریم. این میتواند ما را 

چیزی که لازم است توضیح دهیم. چون بیشتر از آن برای اینکه سکوت را پرکنیم،  که باعث میشود ما چرا در مذاکره تضعیف کند 

 و باعث میشود که احساس نگرانی کنیم.  تحمل کنیم ،را میگذردطرف مقابل  آنجه که در ذهن نمیتوانیم عدم اطمینان از 
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د اضطراب نقش مهمی در کاریزما دارد. درابتدا روی حالت درونی ما تاثیر میگذارد . کاملا واضح است که زمانی که اضطراب داری

 بسیار دشوار است که حضور کامل داشته باشید. هم چنین اضطراب باعث کاهش اعتماد به نفس میشود.

اضطراب، حضور کم، و اعتماد به نفس مستقیما در زبان بدن ما نشان داده میشود و توانایی ما را جهت ایجاد گرما کاهش میدهد. 

 رفت.با این حال مسلم  است که عدم اطمنیان از بین نخواهد 

 

با توجه به افزایش سریع تجارت و پیشرفتهای تکنولوژیکی و هم چنین رخدادهای اقتصادی غیرقابل پیش بینی، عدم قطعیت وابهام 

 عامل فزاینده ای در زندگی روزانه ماست. 

دشواری قرار گرفته  کسانی که بهتر این امر را کنترل میکنند یک مزیت قابل توجه بردیگران خواهند داشت. تصور کنید در موقعیت

استراتژی خاصی را  اید که نتیجه آن نامعلوم است. شما میتوانید راه حلهای مختلفی را تصور کنید برای هر یک از آن راهکارها،

 پیش بینی کنید . تا اینجا که خوب بود. 

دوباره و دوباره به عقب بازمی  گویا، مستدل، منطقی است. اما چطور میشود که بسیاری از ما هر سناریویی که در ذهن دارید:

 سناریوهای احتمالی را دوباره بازی می کنیم.  و نقشه هایی را که قبلا داشتیم بازسازی می کنیم گردیم،

ذهن تمام امکانات مختلف را بررسی میکرد. در ابتدا، نتیجه مثبت را تصور کرد و تمام  در هفته های پیش از ملاقات با پل،تام 

رسی کرد. او با افراد مورد نظر خود تماس میگیرد، و اینکه با چه شرایطی آنها را برای شرکت در این پروژه تاثیراتش را بر

دعوت کند، فکر میکند. اما اگر جواب آنها منفی باشد چه؟ ذهن او شروع  کرد به تشریح و توصیف دنباله ای از اقداماتی که باید 

 ی رئیس توضیح دهد یا چطور آن را برای تیمش توجیه کند؟ و .....دنبال کند. چگونه میتواند این ایده را برا

تام هر دو سناریو را در ذهنش مرور میکرد، ذهن او مدام در حال بازسازی استراتژی هایی بود که برنامه ریزی  طی سه روز بعد،

احتمالی  عدم موافقت  مواجهه با  درصورتات لازم،  کرده بود. همانطور که او بکار خود ادامه میداد، مرتبا با خود، توضیح

 رئیسش را تکرار میکرد. 

. از پنجره به بیرون خیره شده بود، افکار پوچی در مورد چگونگی اعلام استدر حین کار، ناگهان متوجه شد او به نظر بی هدف 

ارش را متوقف کند اما ذهنش پیروزی به تیم خود فکر میکرد. تام میدانست که موارد مهمی را نادیده میگیرد. او سعی کرد افک

 دوباره و دوباره به همان احتمالات بازمیگشت. 

دلیل اینکه تام نمی توانست افکارش را آرام کند این است که ذهن ما اساسا با عدم اطمینان، دچارپریشانی میشود. لحظه ای که مغز ما 

ان بعنوان یک تنش ثبت میشود:این همان چیزی است که دچار ابهام میشود، سیگنال خطایی شروع به چشمک زدن میکند. عدم اطمین

 باید برای رسیدن به آرامش آن را اصلاح کنیم. 

 ناراحتی طبیعی ما در اثر تردید ، میراث غریزی بقاست. 

از آنچه ناشناخته یا نامطمئن است دوری می و  چیزهایی که مسلما ما را نابود نمیکند آشناست راحتترهستیم، نما با هرچه که بنظرما

 کنیم زیرا ممکن است خطرناک باشد. 

خیلی با ارزش است که یاد بگیریم تردید را کنترل کنیم. نه فقط به این دلیل که باعث افزایش کاریزما میشود بلکه هم چنین به دلیل 

از پرقدرت ترین پیش بینی ها در رسیدن به موفقیت در کسب و توانایی راحت بودن با تردید و اوهام و به نتیجه مطلوب رسیدن یکی 

 کار است.

پس  و نوآوری بعنوان یک مدیر اجرایی مرکز مدرسه کسب و کار دانشگاه برکلی  Adam Bermanاین مسئله آن چیزی است که 

کار هستند که چگونگی کنترل فقط چند کالج کسب و  .کشف کردخود در زمینه پیشرفت شغلی  MBAاز تحقیق درباره دانشجویان 

شک و تردید را به دانشجویان خود میاموزند. از سوی دیگر چند دهه است که روانشناسان به مردم در جهت افزایش مهارتهای خود 

 .در این عرصه کمک کرده اند

از  مپیشنهاد کرد، نمود کمک به مدیران اجرایی جهت هدایت بهتر و پذیرفتن تردید درخواستاز من  Bermanهنگامی که  

من از  ابزارهایی استفاده کنیم که روانشناسان از آن بهره می برند، و بررسی کنیم که کدامیک از آنها در این زمینه قابل اجراست.

 این مجموعه ابزار برای بسیاری از شرکتهایی که در صنایع مختلف فعالیت دارند،استفاده کرده ام و نتایج اثربخشی بدست آورده ام. 

موثرترین تکنیکی که برای کاهش مشکل تردید یافتم، انتقال مسئولیت است. در شرایط نامطمئن،آنجه ما واقعا می خواهیم بدانیم این 

است که آیا همه چیز بخوبی کار میکند. اگر مطمئن باشیم که همه چیز بخوبی کار میکند، مراقب همه چیز باشیم،تردید میتواند باعث 

 کاهش اضطراب بشود.

 تمرین زیر را انجام دهید. .اگر مایلید راهنمای صوتی من را از ابتدا تا انتها دنبال کنید به وب سایت کاریزما مراجعه کنید:

http://www.charismaMyth.com/Transfer 

 این تمرین را انجام دهید:
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 انتقال مسئولیت

 ا ببندید.در یک مکان راحت بنشینید یا دراز بکشید،با آرامش، چشمان خود ر.1

               .دو یا سه نفس عمیق بکشید در حالت دم تصور کنید که هوای تمیز به سمت سرتان کشیده میشود. درحالیکه بازدم می کنید 2

 اجازه دهید که هوا در بدنتان جاری شود و همه نگرانی های و ناراحتی ها یتان را با خودش ببرد. 

.وجودی را که به آن اعتقاد دارید انتخاب کنید، خدا ، تقدیر، جهان یا هر آنچه که به بهترین وجه با باورهای شما منطبق باشد، می 3

 توانید آن را بعنوان نیروی خیر تصور کنید. 

شانه هایتان برداشته شده و .تصور کنید که وزن همه چیزهایی را که نگرانش هستید یا این اتفاق ،این روز، این محاوره ،از روی 4

 ید، حالا دیگر آنها مسئول هستند.  بگذاربر روی شانه های هر وجودی که انتخاب کرده اید 

.هر مسئولیتی را از روی شانه های خود بردارید و تفاوتش را احساس کنید. با فرق اینکه دیگر مسئولیت عواقب هیچ چیزی را 5

 ا می توانید به نشستن،استراحت و لذت بردن از هز چیزی در مسیرتان بپردازید. ندارید. همه چیز تحت کنترل است و شم

دفعه بعد احساس می کنید خودتان به نتیجه دیگری در موقعیت دشوار میرسید. به خودتان دقیقا توجه کنید. اگر ذهن شما در حلقه ها 

 برای رفع برخی از اضطرابها امتحان کنید. یا در مورد نتایج احتمالی وسواس دارید، انتقال مسئولیت را  دمی چرخ

 توجه داشته باشید که میتوانید تمامی نگرانی های ذهنیتان را به موجودیتهای قدرتمند ، جهان، خدا، سرنوشت و ... واگذار کنید:

 خب این چطور کار کرد؟

 سینه خود را باز و منبسط می بینند. . اری از مراجعین من احساس سبکتر بودن می کنند یایبس، پس از انجام انتقال مسئولیت 

موجب بوجود آوردن  ،اگر شما هیچ واکنش فیزیکی یا تسکین احساس نکردید، ممکن است بسادگی باین مفهوم باشد که تردید

 . اضطراب در شما نیست. اگر احساس کردید چیزی اتفاق می افتد، فوق العاده است. شما فقط انتقال مسئولیت را انجام داده اید

 با گذشت زمان،بسیاری از مراجعین من مرتبا این تکنیک را تکرار می کنند،آن را در وجودشان نهادینه کرده اند. 

دلیل اینکه این روش کار میکند این است که زمانی که یک سناریو ارائه میشود، اولین واکنش ذهن ما این است که آیا آن سناریو 

 امکان پذیر است؟

William Bosl ند پژوهشگر در برنامه علوم و تکنولوژی بهداشت و سلامت دانشگاه هاروارد و ام آی تی است و  پیامدهای دانشم

 :بیان میکنددر مورد اعتقاد به خداوند ،کفر و عدم اطمینان بشرح زیر  MITمطالعه اخیر در 

شود. از آنجا که بی اعتقادی نیاز به می و در آخر کافر میاورد سپس ایمان ،میکند "ذهن ما طوری طراحی شده است که ابتدا درک

ابتدا اثرات فیزیولوژیکی را بررسی می کنیم. و اگر چه این اعتقاد ممکن است فقط باندازه یک لحظه  تلاش شناختی بیشتری دارد،

چنین به کاهش احساس در ایجاد حس اطمینان و اطمنیان فیزیکی تغییر دهد. و هم کوتاه باشد، کافی است تا بتواند الگوهای تفکر ما را

 ناراحتی کمک نماید. فیزیولوژی ما بخوبی به تصاویر پاسخ میدهد قبل از اینکه باور نادرستی در ذهن ما نقش ببندد"

 اراحتی شود. نانتقال مسئولیت باعث از بین رفتن تردید نمیشود و نتیجه نامشخص میماند. در عوض باعث میشود تردید کمتر باعث 

ست. مردم تلاش زیادی برای رهایی از اضطراب ناشی از عدم اطمینان انجام میدهند. از تصمیم گیری های سریع و این تمایز مهم ا

 ناپخته که به نتایج ناخوشایند منتهی میشود گرفته تسکین اضطرابشان با انواع مواد روان گردن .

ند. درعوض بشما کمک میکند کمتر تحت تاثیر آن قرار بدون تلاش برای نفی عدم اطمینان هم کار میک ،با اینحال انتقال مسئولیت

بگیرید. شما را از حالات منفی روحی و جسمی که غالبا با وضعیت عدم آگاهی و ناشناختگی همراه است، دور میکند. ممکن است 

 مضطرب نیستید. چنداننتیجه وضعیت شما همچنان نامشخص باشد ، اما شما دیگر 

انتقال مسئولیت به ذهنتان، میتوانید بخوبی تاثیر پلاسیبو را به ذهنتان منتقل کنید چرا که مغز نمیتواند تفاوت بین واقعیت و انجام با 

 تخیل را تشخیص دهد. 

ن در بخشهای بعدی مشاهده خواهید کرد اثر پلاسیبو حتی زمانی که میدانیم در حال خودفریبی هستیم نیز کار میکند، شاید باید از ای

 تاخیر طبیعی شناختی در تردید تشکر کرد. 

یکی از مراجعین من این تکنیک را قبل از رفتن روی صحنه برای اجرای مهم و کلیدی استفاده کرد. آن ارائه میتوانست نقطه عطف 

ه این لحظه بزرگ، بالقوه ای در ارتقاء حرفه او باشد و از یک هفته پیش از ارائه ، احساس تنش میکرد. در آخرین لحظات منتهی ب

اضظرابش بشدت زیاد شده بود . زمانی که مدیرعامل بسمت او آمد و گفت:" بسیار خوب پاتریک نوبت توست"، احساس کرد 

استرسش مثل موشک در حال انفجار است. او میتوانست تنش را در شانه ها، صورت و چشمهایش احساس کند. بنابراین او از اتاق 

دقیقه تکنیک انتقال مسئولیت را انجام داد و مسئولیت کارآیی و  3پیدا کرد، چشمهایش را بست و ققط  خارجد شد، یک گوشه آرام

قال داد. او بمن گفت که فورا احساس آرامش از سر تا انگشتان پایش تچگونگی ارائه خود را برروی شانه های وجود خیرخواهی ان

 کرده است. اجرای اویک پیروزی کامل بود. 
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یم گرفتم به جهانی خیرخواه اعتقاد داشته باشم ،جهانی که برنامه ای بزرگ برای من )و هرچیز دیگری( دارد. باور شخصا تصم

دارم که هر چیزی که برای من مناسب است به من اعطا میکند . آن به من کمک می کند هر آنچه که اتفاق می افتد را بعنوان 

 ببینم. قسمتی از این برنامه

 

یشوم سطح اضطرابم در حال افزایش است بسرعت تجسم بصری انتقال مسئولیت را انجام میدهم. تمام بدنم یکباره وقتی متوجه م 

 آرامش پیدا میکند و گویی تمام وجودم شروع به درخشش میکند. 

 

 

 نارضایتی ناشی از مقایسه

اید. گفتگوی کسانی که دور میز شما  میز نشستهمیهمانی بزرگ در کنار افرادی دورتصور کنید جمعه شب است و شما در یک 

هستند در مقایسه با آخرین مهمانی سرگرم کننده ای که در آن حضور داشته اید بسیار ملال آور است. بدتر از آن اینکه افرادی که در 

ز دور آن میز میز کناری شما هستند در حال خنده و صحبتهای سرگرم کننده هستند. آیا طبیعی نیست آرزو کنید که ای کاش من نی

 بودم. آنها وقتشان را بهتر می گذراندند؟

را با آنچه که در گذشته داشته ایم یا با  آنانسانها بواسطه طبیعتشان به مقایسه می پردازند، هر تجربه ای که داشته باشیم تمایل داریم 

 تجربیات دیگران ویا با تصویری که ایده ال خودمان است مقایسه کنیم. 

اضافه شدن گزینه های مختلف حادتر میشود و می خواهیم بهترین گزینه را جهت بهبود انتخاب ممکن را داشته باشیم  این گرایش با

 تا به بهترین نتیجه دست یابیم. 

 این چرخه کاریزمای ما را مختل میکند. بسیاری از مقایسه ها و ارزیابی ها مانع از حضور کامل ما میشود. ، هر مرحله 

 بهینه سازی کنید هر دو مورد ضعف حضور و ایجاد اضطراب که ناشی از استرس یافتن بهترین انتخاب است.سعی کنید 

 

براحتی ما را در حالت ذهنی منفی مانند نارضایتی، حسادت یا خشم قرار میدهد از آنجا که این تمایل در ذهن ما وجود  مقایسهیک 

 بایستی تلاش بسیاری داشته باشید.  دارد و بسیار عمیق نیز هست، برای مبارزه با آن

 

 

 انتقاد از خود

تصور کنید که در یک مصاحبه شغلی مهم هستید. زمان مصاحبه نزدیک است، ندایی در درون شما با مرور خاطراتی از شکستها، 

و اگر شما ندانید که  تحقیرها و ناکامی هایی گذشته را در ذهن شما را یادآوری میکند. اضطراب و استرس در شما افزایش می یابد

 چگونه تاثیرات فیزیکی ناشی از حملات بحرانی درونی خود را کنترل کنید، دچار رنج و عذاب خواهید شد. 

 خواهید آموخت( 4)نگران نباشید، تمامی ابزاری را که نیاز دارد در فصل 

میگذارد. ورزشکاران به شما خواهند گفت که تا آنچه که درباره خودمان می اندیشیم بیش از هر چیز دیگری روی عملکردمان تاثیر 

برروی عملکرد آنان تاثیرگذار است. منفی گرایی ذهنی میتواند کاملا  چه حد وضعیت ذهنی آشفته ، علیرغم آمادگی کامل جسمی آنان

 عواقب فیزیکی واقعی ایجاد می کند. 

 

کنیم که مورد حمله قرار گرفته ایم. زیرا مغز ما نمیتواند  هنگامی که ندای درونی ما شروع به انتقاد از ما میکند، احساس می

درک فقط بعنوان یک حمله فیزیکی  ،شده توسط ذهن  تفاوت بین واقعیت و تصور را تشخیص دهد، این حملات درونی درک

 گ یا واکنش جنگبعنوان تهدید یا پاسخ به جندر ذهن ما   است کهیک واکنش فیزیکی اتوماتیک  آنچه که تولید میشودو  میشود

 .تلقی میشود

 

اثرات این فعال سازی کاملا شناخته شده است. درست ماند یک گورخر که در هنگام شکارشدن و استرس تعقیب توسط یک شیر، از 

خود واکنش نشان میدهد، بدن انسان نیز آدرنالین و کورتیزول )هورمونهای استرس( را از طریق رگها به بدن ارسال میکند و تمام 

 ین منابع را به سمت عملکردهای حیاتی هدایت می کند: مانند افزایش ضربان قلب و تنفس ، واکنش عضلانی، بینایی و غیره.ا

غیرضروری مانند ترمیم عضلات،  ایدقیقه آتی است، عملکرده 10سال آینده نیست، اما نگران بقا در  10بدن انسان نگران زندگی 

تصمیم گیری را هم خاموش  هی کند، هم چنین عملکردهای "اضافی و یا تجملاتی " مانند پروسهضم غذا و سیستم ایمنی را خاموش م

 ، تفکر هوشمندانه،  عملکردهایی را که  برای زنده ماندن و حفظ بقاء لازم نیست، خاموش میکند.رمی کند. به عبارتی دیگ
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David Rock  بنیانگذار موسسهNeuroleadership  تهدید،تفکر تحلیلی و بینش خلاقانه و قدرت حل  توضیح میدهد که واکنش

 مسئله را مختل میکند. این نوع منفی گرایی تنها بر روی عملکرد واقعی شما تاثیر نمیگذارد بلکه بر روی دیگان نیز تاثیر می گذارد.

نین چیزی چحمق میتوانست بیائید تصور کنیم شما در یک مکالمه هستید و چیزی میگوئید و بلافاصله فکر می کنید"اوه فقط یک ا

بگوید" چه اتفاقی در چهره شما میافتد؟ ممکن است شما در فکر فرو روید و در ادای کلمات تاخیر داشته باشید. همانطور که قبلا 

مهم  به دلیل اینکه نمیتوانیم زبان بدنمان را کنترل کنیم، هرگونه نگرانی درذهن ما در نهایت در چهره ما ظاهر خواهد شد. شد گفته

نیست که چقدر خلاصه یک گفتگوی منفی داشته باشید، افرادی که مقابل شما هستند متوجه آن خواهند شد. و آنها میدانند، درحالیکه 

 شما به آنها نگاه می کنید و به آنها گوش می دهید، حالت منفی بودن در چهره شما وجود دارد. 

واکنشی به آن چیزی است که آنها گفته اند یا انجام داده اند یا نوع تفکر شما نسبت به  ،طبیعتا آنها فرض می کنند که این حالت

آنهاست. این به آن معنی است که حالت منفی درونی بر زبان بدن شما تاثیر می گذارد و بنابراین کاریزمای شما برروی عملکردتان 

 تاثیر می گذارد.

بل عملکرد عالی در هر زمینه ای ست. اغلب با نام "قاتل خاموش کسب و کار" شناخته خود انتقادی یکی از رایج ترین موانع در مقا

می شود چرا که بسیار از مدیران ز آن رنج می برند. اما چندان جرات صحبت درمورد آن را ندارند. بسیاری از افراد مختلف از 

 آنها دارای حالت منفی گرایی بوده اند.  ،ر روزهای کاریمربیان جوان تا مدیران اجرایی ارشد، برای من اعتراف کرده اند در بیشت

پروژه ها و  درباره و نقائص را به آنها یادآوری میکند ویا پیش بینی ناامید کننده ای دادهمنتقدان درونی آنها، مستمرا شکست 

ی شویم ، با توجه به اینکه بعنوان ابتکاراتشان تصور میکنند. در برخی موارد، آنها و من ازهرچیزی که انجام می دهند شگفت زده م

 یک مدیر اجرایی، هشتاد درصد روز را صرف مبارزه با انتقاد درونی می کنند. 

 
 عدم اعتماد به نفس   

عدم اعتماد به نفس، بسادگی یعنی عدم اعتماد به توانایی های خود برای دستیابی به چیزی است: ما به ظرفیت خود برای انجام کار 

 رای یادگیری نحوه انجام آن تردید می کنیم. بدتر اینکه، ترس از آن داریم که فاقد موارد )چیزهای( ضروری هستیم،یا توانایی ب

 غیرقابل دستیابی میدانیم و اینکه  ما باندازه کافی خوب نیستیم.را بعضی چیزها رانیاز داریم اما آنها 

( شناخته میشود ، افراد توانا احساس می Impostor Syndromمتقلب)یکی از نشانه های بارز عدم اعتماد به نفس، بعنوان سندرم 

را بعنوان متقلب معرفی کند. سندرم متقلب از ابتدا توسط اساتید  کنند که واقعا نمیدانند چکار کنند و فقط منتظر هستند که شخصی آنها

از مردم این احساس را در یک زمانی تجربه % 70شناسایی شد، ما متوجه شدیم که بیش از  1978دانشگاه ایالت جرجیا در سال 

 کرده اند .

( . اما درحال حاضر فقط داستان جهانی بودن چنین احساسی می 4امروزه ما نهایتا ابزار موثری برای کنترل سندرم داریم )فصل

 یان بازیگران مشهور است. تواند به ما در خنثی کردن تاثیر و کاهش قدرت آن کمک کند.جالب است بدانید این سندرم بدترین چیزدرم

صحبت میکنم ،سالن در سکوت فرومیرود و شما می توانید   MIT، استانورد و Yaleوقتی که من درباره آن در دانشگاره هاروارد،

یک سوزن را بشنوید. من می بینم وقتی دانشجویان متوجه می شوند که این احساسات  اسمی دارد و در این حتی صدای افتادن 

 تنها نیستند نفس راحتی می کشند. احساسات 

ورودی های جدید دپارتمان بازرگانی استانفورد پرسیده می شود. "چند نفر از شما احساس می کنند که تحصیلی از هر سال ابتدای 

ند. وقتی فاصله دست خود را بالا می برلاکمیته پذیرش در انتخاب آنها مرتکب اشتباه شده است؟ " هرساله دوسوم دانشجویان کلاس ب

همه تعجب می کنند چطور میشود که دانشجویان استانفورد، بعضی از بهترین و ، ی هایم به این نکته اشاره می کنممن در سخنران

میاوردند و دستاوردهای خیلی خوبی در سابقه خود دارند احساس می  ستباهوشترین افراد کشور که ورودی بهترین دانشگاهها را بد

 علق ندارند؟د که به اینجا تنکن

کننده فیلم های بتمن معمولاً وقتی به  تهیه Michael Uslan .با این حال این احساسی است که در هر مرحله موفقیت طنین انداز است 

هنوز حسی در ناخودآگاهم به من میگوید الان یک مامور امنیتی من را بیرون می  او میگوید:استودیو می رود همین حس را دارد و 

 .اندازد 

با مسئولیت بیشتر و شانس بالا و بالاتر شکست شک درونی هم افزایش پیدا میکند باب لاری مدیر گروه مانیتور به من گفت که او  

باور داشتم که اگر  است و  هفت سال گذشته شغلم به خاطر سندروم متقلب معروف بوده ،شش طیاو همین حس را تجربه کرده است.

آنها فورا میفهمند که من یک متقلب هستم. ما شاهد اثرات نگرانی نارضایتی نقد خود  باشمحضور داشته در یک اتاق  ارشدبا مدیران 

 و شک به خود بوده ایم، این احساسات منفی از کجا می آیند؟ 

د کنیم محصولات فرعی طبیعی یکی از مکانیسم های بقای بسیار کاربردی ما هستند. احساسات منفی وجو که تجربه میی احساس

نگرانی که  ،احساساتی مانند ترس .دارند تا ما را به عمل وادارند تا بدین وسیله مشکل را حل کنیم و از موقعیت مشکل فرار کنیم

 اند تا شما را وادار به انجام کاری کنند . بگونه ای طراحی شده
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ود دارد که ترس کاملا ضروری است اگر هایی وج اند .موقعیت این احساسات ناراحت کننده هستند اما به این صورت طراحی شده

درمعرض خطر فیزیکی که جانمان را به خطر بیندازد باشیم از اینکه بدنمان کل منابع خود را  صرف کند، شکر گزار خواهیم بود 

ی ما بر در مواردی واکنش های غریز هرچند در دنیای امروز موارد نادری از موفقیت ها مستلزم عکس العمل مقابله یا فرار است.

علیه ما کار می کنند. آیا تا امروز در طول یک امتحان احساس فلج بودن به شما دست داده یا ترس از صحنه را تجربه کرده اید؟ 

قلبتان با سرعت بیشتری می تپد و کف دستتان  ؟ شوید میخکوب می ؟شوید مثل گوزنی که جلوی چراغ ماشین مانده باشد،منجمدمی

خواستید چه بگویید یا کاری انجام دهید اما مغزتان خالی شده است .عملکرد  ش می کنید تا به یاد بیاورید میخیلی تلا ؟کند عرق می

 های بالای مغزتان از کار افتاده .

بعضی اوقات بر اثر ترس مغز فکر می کند که ما در وضعیت مقابله یا فرار هستیم ، بنابراین وضعیت اضطراری اعلام می کند و 

ی را که به نظر خود جزئی یا غیر ضروری هستند را خاموش می کند متاسفانه این به این معنی است که بدن ما تا وقتی عملکرد های

مطمئن اما به آنها نیاز داریم عملکرد های فکری را کاهش می دهد گرچه به یاد آوردن این نکته در حمله عصبی خیلی مشکل است 

 لکردی است که برای سلامتی ما طراحی شده است. باشید این واکنش کاملاً طبیعی است .عم

تواند سودمند باشد برای مثال سندروم متقلب می تواند وسیله  می اقدامالبته درجه ای از عدم اعتماد به نفس برای واداشتن خودمان به 

؟ با توجه به اینکه این حس تر تلاش کنیم اما به چه بهایی دیگری سخت شخصخوبی برای انگیزش باشد تا ما را وادار کند از هر 

کند و در نتیجه این فعل و انفعالات ما و بدون توجه به روی قابلیت زندگی لذت بردن ما اثر  منفی درونی زبان بدن ما را تضعیف می

یله اعتماد به به وس ؟ و این کار را گذارد بهتر نیست یاد بگیریم چطور سندروم متقلب را کنترل کنیم و انگیزه خود را افزایش دهیم می

.آگاهی به چگونگی مدیریت سندرم متقلب و منتقد درونی برای میتوانیم انجام دهیم  نفس در قابلیت های خود و لذت از موفقیت

 آزادسازی پتانسیل کاریزمای شما حیاتی است. 

منفی درونی فاصله بگیرید و حتی با تمرین توسط استفاده از تکنیکهایی که در فصل آینده یادخواهید گرفت می توانید از احساسات 

تا اینجا درک کلیدی درباره احساسات منفی درونی پیدا کرده  بجایی برسید که صدای منتقد درونی باعث شود لبخند بزنید. قول میدهم

خواهید  اید"چطور آن را بشناسید ، چطور مراحل آن را در فکر خود بازی کنید، در بدنتان حس منفی را پیدا کنید. ابزاری بدست

 آورد تا از این درک کلیدی استفاده عملی داشته باشید. 

 

 نکته های کلیدی

  هرگونه ناراحتی درونی، روحی یا فیزیکی می تواند موجب آسیب رساندن به احساس، نحوه عملکرد شما و چگونگی

 درک دیگران از شما دارد. 

 به چشم شما می توانند تغییراتی جدی در زبان بدن  تنش فیزیکی ناشی از هرچیز ساده ای حتی بسادگی تابش نورخوشید

 شما ایجاد کند و آشکارا نشان داده میشود، تنش هایی مانند  اضطراب یا نگرانی. 

  از پوشیدن لباس راحت تا زمان بندی .. پیشگیری بهتر است: از قبل برنامه ریزی داشته باشید 

 است. اگر ناراحتی فیزیکی یا جسمانی در طول یک تعامل رخ  هدف از این امر حفظ آگاهی از هرگونه احساس ناراحتی

 دهد بسرعت آن را رفع نموده و یا درباره آن توضیح دهید. 

  از تکنیکهایی مانند انتقال مسئولیت برای کاهش احساس اضطراب، عدم اطمینان استفاده کنید چرا که این موارد روی زبان

 بدن و نهایتا کاهش کاریزمای شما تاثیر مستقیم دارد. 

 

ین چیزی است که هر آگاه باشید که ذهنیت منفی مانند اضطراب، نارضایتی، خود انتقادی و عدم اعتماد به نفس طبیعی است. و ا

 کسی ممکن است تجربه کرده باشد. 
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 غلبه بر موانع
 .شماست یزمایکار لیکه معلول پتانس یو ذهن یکیزیدرباره روش ف یدرون رتیبص

 

 یدرون یدر هر ناراحت تیموانع سرنوشت و کنترل موفق ،یدرون نشیب یریبکارگ یآورد برا دیبدست خواه یفصل شما ابزار نیا در

از  دیتوانیمشما و اضطراب ،  ی، نگران یصبر یسرراهتان قرارداشته باشد، عدم اعتماد به نفس احساس ب یکه چه مشکل ستین مهم.

 ،ییگرا یکردن منف یخنث ،یاست: احساس ناتوانای  سه مرحله ندیفرا کی شامل یماهرانه هر تجربه مشکل کنترل .دیپس همه آنها برآئ

 :میشروع کن دیائیب  .تیواقع یسیو بازنو

 
یفع نگرانر: 1مرحله   

 
است و موجب  جیو را یعیامر طب کی نیا نکهیاست که صرفا با درک ا آن تجربه ناخوشایندکاهش قدرت  یتجربه به معن کیبر غلبه

 .است ریپذ ست،امکانین یشرمندگ

از  یفیما ط یکند . همگ یآنرا تجربه م یاست. هر شخص یزندگ یعیبودن بخش طب یو منف یو نگران یدرون یناراحت احساس

تجربه  نیا هم که در تمام عمرش راهب بود Thich Nhat Hanh ی. حتمیما چقدر خوب هست ستی. مهم نمیکن یاحساسات را تجربه م

و نماد صلح روشنفکرانه در  کردیم نیرا تمر سمیآداب بودائ ،راهب که در تمام مدت عمر کیهم بعنوان  Hanh یحت.را داشته است

 .او را با مشت بزند خواستیدلش م و شد یعصبان یکه از دست کس کباریجهان بود، 

 یحت دیشا م،یدان یکه از دست رفته است م یزیاز چ یرا بعنوان نشانه ا یکیزیف ای یحرو یهرگونه ناراحت ،یفرهنگ ما بنوع در

 . اشتباه در خودمان کیاز وجود  ینشانه ا

را قابل قبول  زانیاز عز یکیطلاق، مرگ  ،یعمده شغل رییتغ در اثر یک یاز نارحت یما تا حد خاصدر حوادث ناگوار،  یحت

راه را  نیآن دوره، ادامه دادن به ا یپس از ط و میریگ یاحساساتمان درنظر م رشیپذ یرابرا یخاص یزمان تیاغلب محدود م،یدانیم

 .میدانینادرست م

 یرا کنترل کرد. ما احساس م یدرون اتیاحساسات و تجرب ،یتوان افکار منف یم یاست که بسخت یاصل لیاز دلا یکی تیذهن نیا

 .میکن یم دایدر مورد" احساس بد داشتن " پ یبلکه احساس بد میکن یم ینه تنها احساس بد نی. بنابراافتدی" اتفاق بدیکه "نبا میکن

است ومحصول  یاز تجربه بشر یبخش عاد کیهرچه که باشد  یدرون یناراحت نیا د،یکن یادآوریحس، بخودتان  نیغلبه بر ا یبرا

 دیتوان یبخصوص اگرم د،یرا داشته اند فکر کن تجربه نیهم هم یگریکه افراد د کندیمغز ماست. آن کمک م یبقا یسمهایازمکان یکی

شما قابل  یو برا دیدار ینسبتاو که با  یدو قدم از شما جلوتر باشد. کس ای کیفقط  دیاما شا ست،شما هیکه شب دیفکر کن یبه کس

  .است نیتحس

به  یادیکه ارادت ز ی. به مربدیفکر کن دیشناس یکه شما م یبه شخص د،یرا از دست داده ا یدیکل یمشتر کیمثال اگر شما  بعنوان

 نیکه آنها هم ا دیرنج برده اند. تصور کن یهبشکست مشا زکه ا یکسان تد،یاوقائل هس یبرا یادیکه احترام ز یهمکار ای دیاو دار

 .ندجربه را پشت سر گذاشته ات

4فصل   
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 ند،یگو یشما مبه تجربه را دشته اند و  نیا زیآنها ن نکهیتصور ا یحت یال است. ول دهیداستان کامل از زبان خودشان ا دنیشن البته

 (.شودیرا متوجه نم تیکه مغز شما تفاوت داستان و  واقع دیبه شما خواهد بود .)بخاطر داشته باش یگزرکمک ب

من بطور  اره،یس نینفر در ا اردیلیم 7. شما با دیستیتجربه تنها ن نیکه در ا دیداشته باش ادیاست که ب نیها ا یغلبه بر ناراحت گرید راه

 .دیگذریو از آن م دیکن یموضوع را تجربه م نیهماز مردم در همان لحظه  یادیبلکه با تعداد ز کنفرینه تنها با  کنمیم نیکامل تضم

که  نیبار سنگ کی. دیشیندیکنند ب یاز افراد که با آن مبارزه م یفرد، به جامعه ا کیتوسط  دیاحساس شد کیآن بعنوان  دنید یبجا

 یغم، افسردگ مسئله را بعنوان شرم، اندوه، نیا د،یآن را تحمل کن ییبه تنها نکهیا یبجا .قرار گرفته است یدوش جمع بزرگ یرو

  .شودیدر حال حاضر احساس م ، از افراد یاریکه توسط بس دیبدان

. او دوست گذاردیم ریدر او تاث تیمهم است و باندازه انتقال مسئول اریبس گرانیارتباط با د جادیکه ا گفتیمن م نیاز مراجع یکی

. و شودیم ریکه هست باطراف نگاه کند و تصور کند که در طول روز افکار مردم مانند حباب از سرشان سراز ییداشت هرجا

افکار و  نیمن هم هم نکهیو ا یاحساسات هست ایافکار  نیا یکه دارا ستیاشتباه ن یشوباعث آرامش است که متوجه  دیگویم

  .است یعیکاملا طب نیاحساسات را دارم و ا

گرفتن  دهینحوه ناد یریادگیو  دیجد تیذهن نیا قیتطب یمتوجه شدم که بسادگ ،یو چه بعنوان مرب یچه شخص  یا هر تجربه در

 یکه بشر م یتمام احساسات نیاست در ب یشرم ، واقع د،ینیب یباشد. م یدرون یها یباعث کنترل ناراحت تواندیشرم، م ایاضطراب 

  .است یو خوشبخت یسلامت یاحساسات برا نیتر مسموماز  یکیتواند حس کند، شرم 

Berne Brown "کندیم فیدوسته داشته شدن توص رقابلیپژوهشگر در مورد شرم" آن را بعنوان ترس از غ.  

 

. میستیسزاوار عشق و تعلق ن نیو بنابرا میما ناقص هست میاست که بواسطه آن اعتقاد دار یدردناک دایو شرم تجربه شد خجالت

  .رسدیدرباره کامل نبودن ما بعنوان انسان به ما م یاساس یغامیکه بخاطر آن پ زندیقدرت به ما ضربه مشرم آنقدربا 

 
 
را  یاجتماع اجاتیاست. مغز احت یزندگ ایمرگ  تیرفت. آن وضع دیخواه نیاز ب ردیاگر اجتماع شما را نپذ ءبقا هیاول طیدر شرا و

در پس ذهن ما، ترس از  ییجا .شودیم یمشابه یدرون یتهایماندن از اجتماع باعث فعال. جدا داندیزنده ماندن برابر م یبا تلاش برا

 .دارند تیما اهم یکه در بقا میدار یکسان دییعدم تا

 

خودش را  ییبسرعت از کنترل خارج شود و به روشها تواندیکند، شرم م یم شرفتیو بسرعت پ شودیفعال م یبراحت نکهیا لیدل به

  .کندینم یکمک چینشان دهد، که به ما ه

  .مناسب است 3قتل درجه  یحد از شرم برا  نیکه امیدانید اند  دهیکش یام که از خوردن شکلات خجالت م دهیشن منیاز مراجع من

Chade Meng Tan  اره احساسات بد ن دربتمراقبه کننده ذهن، معتقد است که احساس بد داش کیخوب گوگل و  یکی از کارمندان

  .تر است جیخوب را یآدمها یبرا

مطمئنا اگر من واقعا خوب بودم چرا احساس  کنم؟یآدم خوب هستم چرا احساس شرم م کی. اگر من میکن یشروع به فکر کردن م ما

 زمایکار یبرا شدیدی است که شرم از تجارب و احساسات )برچسب زدن به خود(   یگمایجذب است یچگونگ آگاهی از  کنم؟یشرم م

گونه است که شرم درباره احساسات ،  نی. استیمشکل ن نیقسمت ا نیدردناکتر میکن یکه حس م یزیاست. معمولا چ یاتیح اریبس

مواجهه با آن  م،ینیب یم داشته باشیم رودیظار متکه ان یزیچ یو حت یعیامر طب کیاحساس را  نیکه ما ا یهنگام .شودیم بیموجب آس

 . شودیمسانتر آ اریبس

 

از تجربه انسان است و  یکه شرم بخش استاندارد دیداشته باش ادیب دیبا یدشوار ای یدر هنگام بروز هرگونه احساس ناراحت

 .کندیاحساس م یآن را در مواقع یهرانسان

 

 

 ی: غلبه برناراحتیعمل نیتمر

 

 :.دیقدم به قدم را دنبال کن یراهنما نیکرد ، ا تیبعد که احساسات ناراحت کننده شما را اذ دفعه

آنها را  یما گهگدار یبقا ما هستند همگ زهیغر راثیهستند و م یعیطب ندیکه داشتن احساسات ناخوشا دیداشته باش ادیب -1

 .میکن یتجربه م

 .افتد یقسمت مشترک در تجربه انسانهاست که هر روزه اتفاق میک  نی: اییکاهش شدت بزرگنما  -2
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شما قابل اعتماد  یکه برا یآمده است. مخصوصا افراد شیپ شانیبرا یمشکل نیچن کیکه قبلا  یکسان د،یفکر کن گرانیبه د -3

 .هستند

 .نفر باهم در آن اشتراک دارند نیکه چند دیبه آن به چشم مشکل نگاه کن -4

 

 یاست که چگونه بر ناراحت نیا دیکه شما آموخت یزیچ .حس را دارند نیلحظه هم نیکه در هم دیهست ییاز جامعه انسانها یبخش شما

 نی.فقط با بدست آوردن اشودیم زمایکاهش دهنده کار ییگرا یمقاومت شما دربرابر منف شیباعث افزانهایتا که  دیغلبه کن یدرون یها

 دیتوان یو بارها م بارهااست که شما در ادامه کتاب  یابزار مهم نی. ادیده شیخود را افزا یزمایسطح کار دیتوان یابزارهاست که م

  .دیاز آن استفاده کن

 
 ییگرا ی: نابود کردن منف2 مرحله

  .است یکردن افکار منف یو خنث یمنف تیبرخورد با ذهن یبعد گام

که علت آن کت و را شما تجربه تام و پل را در رستوران  ای. آستندین قیکه افکار شما لزوما دق دیاست که آگاه باش نیراه ا نیبهتر

آنچه که ما در  دهد،یبه ما نشان م یواکنش منف یکس بوضوح رسدیکه بنظر م یزمان یحت د؟یو نامناسب بود بخاطر دار اهیشلوار س

 .به ما نداشته باشد یارتباط چیممکن است ه میکنیچهره آنها مشاهده م

باشند که در حال  یذهن ای یجسم یآنها دچار ناراحت دیخسته هستند؟ شا ای ماریآنها گرسنه، ب ایآ م؟ینیبب میتوانیافتد که نم یم یاتفاق چه

محتاط بودن را در چهره طرف  ایاگر مشکل  دیهست یکه در حال صحبت با شخص یزمان بعد، دفعه .آن هستند تیریمد یتلاش برا

باشد. شما ممکن است متوجه  یدرون یناراحت کینشانه  تواندیم یمسئله بسادگ نیکه ا دیاوریبخاطر ب دیکن یسع د،یمقابل احساس کرد

آنها درباره  نکهیبا احساس ا یربط چیوجود دارد که ه یادیز یلیو احتمال خ دیشده باش یطوفان درون کیدراثر  یسطح یلرزش ها

 .نداشته باشد دیکه تازه گفته ا یزیچ ایشما و 

 یمضطرب در صدا اینگران  یمتوجه تن صدا که  کندیبه من کمک مراً  مستم کنمیمکالمه شرکت م کیکه در  یهنگام یادآوری نیا

اوقات بصورت  یباز هم گاه نحالیبا ا مشاهده کنم، صورت طرف مقابل  را در یحالت منف کیبسرعت وجود   نکهیا و سایرین شوم

 .کنمیم یاحساس ناراحت یزیغر

است  نیمن ا یزیواکنش غر بلافاصلهاست.  من یواکنش نسبت به گفته ها میکنمآنچه  که من مشاهده  دیاست که وانمود نکن دشوار

 ایدر گرما  اهیس یلباس پشم کیباشد از احساس آنها درباره خودشان مثل داشتن  یام ممکن است نشانه ا دهیکه من د یزیکه هرچ

  .یگرید زیهرچ

 

 دارد و اتیاز واقع یقیذهن ما درک دق میکنمیاست که ما فکر  نیا گذاردیمریما تاث یرو یکه افکار منف یاصل لیاز دلا یکی

شده  فیو اغلب کاملا تحر ندیب یرا م اتیاز واقع ییما نما ذهن  .اشتباه است ، که کاملاآن عموما معتبر است یها یریگ جهینت

 .است

 

توپ بسکتبال را به  کیمشاهده کنند که در آن دو گروه را  ییدئوی، از شرکت کنندگان خواستند تا و یک تحقیقهاروارد در  محققان

 کی دئویاز و یرا شمارش کنند. در قسمت شودیها انجام م میاز ت یکیکه توسط  ییآنها خواسته شد تعداد پاسها از .دادندیپاس م گریکدی

را که  یرعادیغ زیاز شرکت کنندگان خواسته شد که هرچ دئویشد. پس از مشاهده و نیبود وارد زم دهیپوش لیزن که لباس گور

 .ه بودتکان داد نیدورب یرا برا شیدستها گوریل نکهیبودند با ا دهیرا ند لیگور اگروهه اکثریت. ندیه کرده اند اعلام نمامشاهد

  .دیرا امتحان کن نیا دیتوانیشما کارتان بهتر است؟ م دیکن یم فکر

 نکهیبدون ا دیشو رهیصفحه خ نیبه پائ. حالا دیریاست درنظربگ یرا که آب یزیو هر چ دیالان به اطراف اتاقتان نگاه کن نیهم

شما ناگهان متوجه  ایآ د،ی. حالا اطراف را نگاه کنندیک ی. واقعا سعدیقرمز در اتاق فکر کن زیبه هرچ باز و بسته کنیدچشمانتان را 

 د؟یشویم یشتریرنگ قرمز ب

. از کندیمحدود م یما را در هر برهه زمان یاریهوش زانی. که ممیتوجه آگاهانه دار یبرا یمحدود تیاتفاق افتاد؟ ما ظرف نیا چرا

کامل از  ی. آگاهمیاز آنها آگاهانه توجه دار یکم یلیکند ما به تعداد خ یم افتیدر هر لحظه در مانیکه چشمها یینایب یورود ونهایلیم

به آنچه که مغز آن را مهم  ای کند،یم لتریامر، مغز ما اطلاعات را ف نیمقابله با ا یاز حد توان ماست. برا شیب ماندر اطراف زیه چمه

دهد.  شیرا نما تیواقع تواندیذهن ما بطو رکامل نم ند،یفرآ نیا قی. از طردهدینشان م یشتریدارد توجه ب ینسبت به آن آگاه ای دیدانیم

  .کندیرا حذف م هیداده و بق شیاز اجزاء را نما ی. و بعضدهدیرا به ما ارائه م یناقص دیو د دارد لتریآنکه ف لیبه دل

 یهستند اما گاه تیبه واقع کینسبتا نزد میکنیم افتیکه ما در یریو تصاو ستند،یمهم ن ادیز شوندیکه حذف م یاکثر مواقع اجزائ در

که از طرف  یعناصر رایاست، ز یعموما منف تیانحراف از واقع  نی. ادهدیرا به ما نشان م تیشده از واقع فیتحر یینما  اوقات
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شود و در  یم دهینام Negativity Bias ای یتعصب منف ش،یگرا نیا .هستند یشوند معمولا منف یم هداد صیمغز، نقاط خطر تشخ

 .شودیانجام م نگونهیعمل ا

شرکت بزرگ به او سپرده شده است. چند هفته پس از شروع پروژه   کیبار  نیاول یجوان است که برا ستیطراح گراف کی یمر

درباره تو  هستم، توطرفدار  نیمن بزرگتر دیدان یم ،: گوش کندیگو یو باو م ردیگ یکه همکار او در شرکت است با او تماس م میج

 .او شود انیمشتر نیاز بزرگتر یکیشرکت  نیشد که ا نیگفتگو منجر به ا نیگفته ام و هم انمیاطراف هو کار فوق العاده ات به هم

 رییتغ یبرا یشما قرار نگرفت و او فرصت ریملاقات او تحت تاث نیدر اول زنمیو من حدس م کندیمن آن را درک نم سیرئ یبنوع  اما

کند که  یو او فکر م شرکتش باشد یطراح یمسئول تمام کارها یاست مر لیکه ما دهدیم حیدر ادامه توض میج .نداشته است تشیذهن

 یاست که مر لیاو ما نی. بنابراشودشگفت  اریبس ندیرا دوباره بب یکه مر یاوزمان سیخوب است و مطمئن است رئ یلیخ یکار مر

آن  یرو تواندیم یوجود دارد که ذهن مر یادی. عناصر مثبت زدیرا ارائه نما ششرکت کند و کار تیریمد یدر جلسه بعد

تمام پروژه  یاست که مر لیدرخشان است و او ما اریطرفدار او ست و کار او بس نیکه بزرگتر دیگو یاو م یمتمرکزشود. مشتر

  .ردیبگ اریشرکت را در اخت یها

با وجود بالا  ی. حتکنندیکار نم نطوریذهنها ا شتریکند. اما ب انشیمشتر یها نیرا صرف تحس ندهیتوانست چند ساعت آ یم یمر ذهن

 متمرکز است؟ یزیچه چ یرو یذهن مر ،یبودن نسبت نکات مثبت به منف

  .قرار نگرفته ست یمر ریتحت تاث میج سیملاقات رئ نیکه در اول نی: ایعنصر منف کی همان

 یبد ریتاث تواندیچطور م تیوضع نیا دیتصور کن دیتوان یمتمرکز شود، شما م یلیمثبت خ ی ویدر سنار ینکته منف کی یرو یمر

 .او در روز ارائه کارش داشته باشد یزمایسطح کار یرو جهیسطح اعتماد به نفس او و در نت یرو

 

نباشد. مغز  تیکاملا منطبق برواقع تواندیتصور م دیکن یادآوریبخودتان  کند،یم دیتول یمنف یوهایکه مغز شما دائما سنار یهنگام

نکات   یکسری ایدهد و  شیرا نما هیاز اجزاء مهمتر از بق یکسریشما سوءاستفاده کند و  یمنف یشداوریشما ممکن است از پ

  .ردیبگ دهیمثبت را کاملا ناد

 
توهمات  تواندی. ذهن شما مدینیبب ستند،ین یرا که واقع ییزهایداده تا چ بیتواند چشم شما را فر یتوهم نور که م کیمانند  درست

 اما آنها افکار نادرست هستند ، دیکن یکه شما احساس م یرا تجربه کند توهمات یذهن

درحال قدم  دی. تصور کنمینیب یم وارید یکیگراف ریرا بصورت تصو یما افکار منف : "دیگو یم یدانشمند روان شناخت زیه نیاستو

فقط بخاطر آن است که از  نیشما زشت باشند، اما ا دیاز د ریممکن است آن تصاو دینیرا بب یوارید یو نقاش دیهست ابانیزدن در خ

 " .دیهست یکه شما فرد زشت ستین ین معنیمنظر شما زشت هستند ، با

 یرو یکیگراف ریتصو کی. آن را بصورت شوندیم ندیفکر ناخوشا کیناگهان متوجه  د،یزنیدر ذهنتان قدم م یکه در راه دیتصورکن

  .دیهست یشما چه کس نکهیهستند، نه قضاوت در مورد ا یوارید یهایآنها نقاش نطوراست،یهم زی. همه چدینیبب وارید

که مرتبا در حال جرقه زدن هستند.  دینیدر سطح ذهن خود بب یکیالکتر یافکارتان را بعنوان جرقه ها دیتوان یشما م نیهمچن

قسمتها ارسال  ریقسمت مغز به سا کیهستند که از  یکوچک یکیالکتر ی، آنها فقط محرکها ستندیقابل لمس ن، مادی و افکار قتیدرحق

  .داشت ازین یادیز نیمن بود و به تمر یبرا یتحول فکر کی ستیلزوما معتبر ن نافکار م نکهی. درک اشوندیم

عکس العمل  کیشده به  لیشده است. و تبد یعاد میافتد که برا یاتفاق م عیآنقدر سر دیرمفیو غ یکردن افکار منف یامروزه خنث اما

 .شودیبه من انتقال دهد فعال م یمنف یتواند حس درون یکه م دیرمفیفکر غ کیمتوجه  نکهیکه عموما به محض ا کیاتومات

" شکست دیگویم لی" همانطور که چرچست؟یچ افتدیاتفاق ب تواندیکه م یزیچ نیپرسند "بدتر یمن از خودشان م نیاز مراجع یبرخ

 ."اعتماد به نفس شود شیباعث افزا تواندیو م دیمان یهم زنده م ویسنار نیدر بدتر یکه حت دیباش نیبندرت کشنده است، و فقط متوجه ا

.ارزش امتحان کندیم دایپ شیضطراب آنها افزاکه ا حالت  نیدر بدتر حتی  کار را انجام دهند نیا توانندیافراد م یبعض با این حال،

 نه؟ ای دهدیشما هم جواب م یبرا دینیکردن را دارد، بب

 
 ییگرا یفنکردن م یخنث: یعمل نیتمر
 :دیاستفاده کن ریز یکهایاز تکن دیرا کاهش ده یافکار منف ریتاث دیبود لیکه ما یزمان هر

تا  دیرا انتخاب کن نیشما مناسبتر است و بهتر یبرا ینهایاز تمر کیکه کدام دیتوجه کن دیکن یرا امتحان م کیکه هر تکن همانطور

  .دیا دادهیرا خودتان انجام م کهایتکن نیاز ا یممکن است تاکنون برخ یشود حت نهیدر شما نهاد

 دیکه درست باشد . فرض کن شودینم لیدل سازدیرا م یزیچ کیکه ذهنتان  نیا لیهستند، فقط به دل قیکه افکار شما دق دیفرض نکن•

 .مثبت باشند توانندیکه م دیدانیرا نم زهایچ یلیکه خ
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  .دینیچشمک زن در سطح ذهنتان بب یکیبصورت ضربانها الکتر ای وارید یرو ریتصو کیافکارتان را بصورت •

 دیکن یکه فکر م دیرا انتخاب کن یخشم ، اضطراب و ... فقط نام ،ی: خودانتقاددیخود اختصاص ده یبرچسب را به تجربه منف کی•

  .کردن آن تنش نقش داشته باشد یبه شما کمک کند و در خنث تواندیکه م دیکن یو احساس م

 دیتجربه است"تصور کن کیاحساس شرم صرفا  نی"ادی" بگوئکنمیم یگفتن "من احساس شرمسار یبجا د،ینکن یتجربه را شخص•

  .است شیدر حال افزا یچقدر جالب است که افکار خودانتقاد د،یهست دهیپد کی یکه درحال بررس دیهست یشما دانشمند

. قاره خود را دیرا ازفضا مشاهده کن نیزم ارهیس دیتوان یکه م دی.آنقدر دور شده ادیکن یخودتان را از دور مشاهده م دیتصور کن•

که با سرعت در مغزتان  یکیالکتر ی.ضربانهادینیرا بب تانی. خود کوچولودینیاتاقتان را بب تیکشور خود، شهر، و درنها د،سپسینیبب

  .لحظه بخصوص دارد نیدر ا یموجود کوچولو که تجربه بخصوص کیکنند .  یحرکت م

 ویراد نیا یحت ای د؟یآن را کم کن یصدا دیتوانیم ایآ دینی، بب  دیشنویم ویاست که از راد ییتان مانند صدا یذهن یگفتگو دیتصور کن•

  .خودش حرف بزند یتا برا دیبگذار یرا کنار

  .دیمان یکه هر چه هست باز هم زنده م دیو متوجه باش دیریممکنه را درنظر بگ جهینت نیبدتر•

  .دیکاملا واضح است که آن را پشت سرگذاشته ا د،یفکر کن دیاحساس را داشت نیبه تمام دفعات قبل که ا•

 یسع ای میفتیدر دام بحث کردن با آنها ن میلی. ما ما میکن یغلبه کرده و آن را خنث ندیکه چگونه برافکار ناخوشا میگرفت ادی نجایدر ا ما

  .کندیرا بدتر م تیفقط وضع نی. امیدر خفه کردن آنها نداشته باش

 رسدیکه به ذهنتان م یزیچ نیاول د،یفکر نکن دیسف لیف کی ریاصلا به تصو ای ندیفکر نک دیسف لیف کیاز شما بخواهم که به  اگر

  .از مغزتان عبور کند دیسف یلهایلشگر از ف کی شودینه"  باعث م دیسف لی"ف  میگوئ یم یاست: وقت ست؟درستیچ

Steven Hayes کنترل شده  شیکه در آزما یقرار دادند . از کسان یفکر کردن به مسائل  ممنوع را مورد بررس لیو همکارانش دل

از مردم، افکار ممنوع بلافاصله با فرکانس بالا فعال شد.  یلیخ یزرد فکر نکنند. برا پیبه ج قهیشرکت کردند خواسته شد که چند دق

هفته  یکه روزها و گاه رسندیم ییبالاخره به جا رندیفکرشان را بگ یجلو یزمان کوتاه یبودند برا شدهاگر موفق  یحت هیبق یبرا

  .زرد فکر کرده بودند پیمختلف مکررا به چ یبعد از آن در فرکانسها یها

است  نیا یاستراتژ نیآن متمرکز گردد.بهتر یبررو شتریشود که مغز شما ب یباعث م یتفکر انتقاد کیسرکوب کردن  یبرا تلاش

  .دیکن یآن را خنث دیکن یکه سع

و  نیسوم ییگرا ینمودن منف یو خنث ی. غلبه کردن برناراحتدیانجام داده ا یدرون ییگرا یدو مرحله اول را جهت کنترل منف شما

  .دیکن نیگزیجا یدرون تیواقع کیبلکه واقعا آن را با  د،یرا کاهش ده ییگرا یمرحله به شما کمک خواهد کرد تا نه فقط منف نیآخر

 
 تیواقع یسیسوم: بازنو مرحله

 یسخنران کی دی. شما بادیجلسه مهم هست کی ریدر مسو بزرگراه  کیدر  یصبح روز دوشنبه است و شما درحال رانندگ  8 ساعت

ظاهر   اهیبزرگ س نیماش کی.. ناگهان دیحرفه شما را متحول کند. شما متمرکز و آرام هست تواندیکه م دیداشته باش یا قهیدق 30

 چیبدون ه نیماش نینه تنها ا دیکوب یترمز م یفرمان را چنگ زده و رو تانیتپد دستها یم یبتند ان. قلبتدیای. و بسمت شما  مشودیم

. و سپس دیباعث شد که از پشت به او بزن بای. و تقربردیم  نیاکنون سرعتش را بطور نامنظم بالا و پائ دهیچیشما پ یجلو یعلامت

  !یاطیاحت ی. عجب راننده بدیترمز کن کیلاست لندب یبا صدا شودیشده  و باعث م دوباره از خط شما خارج

بتپد.  عتریقلب شما سر شودی. و موجب مردیگیدر ذهن شما شکل م زیگر /واکنش جنگ  کی. شودیم یجار تانیدر رگها تیعصبان

  .شودیم یبدنتان جار ستمیدر سراسر س  استرس یو هورمونها شودیمنقبض م تانیها چهیماه

خود  کیزماتیکار یکیزیو ف یذهن تیبه بازگشت به وضع ازیکه ن دیدانی. شما م شودیوجود شما سرشار از استرس و خشم م حالا

بوجود  زیگر /که واکنش جنگ  ی. هنگام دیراننده را از ذهن خود خارج کن نیا دیتوان یو نم دیوقت دار قهیاما شما فقط چند دق دیدار

  .میاشسخت است که آرام ب دیآ یم

 

در صبح تا  ندیناخوشا یکیاتفاق تراف کیاست که  نی. بخاطر همشودیبدن شما خارج م ستمیاز س یاست که بسخت یاحساس خشم

 یبابت آن م یادیز یبها د،یکه خشم خود را سرکوب کن دیقصد داشته باش اگر .ماند یم یکل روز در ذهنتان باق یساعتها و حت

 .دیپرداز

 
 نیخود را سرکوب کند، ا یکند تا احساسات منف یم یو پس از آن سع شودیم کیتحر یمنف یبا حالت عاطف یکه شخص یهنگام

 .را بوجود میاوردعروق و مغز و قلب  ستمیرا در س یادیز یاسترس زا یو واکنشها ماندیم یدر درون آنها باق یمنف جاناتیه
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مادر وحشت زده است که بچه اش  کی قتیاست در حق اطیاحت یب یلیآمد خ یکه بنظر م یراننده ا نیکه ا دیبفهم یاگر شما اتفاق اما

که دستش را به عقب برده  یببرد در حال یرا در خط کنار نیکند ماش یم یو او با اضطراب سع شده  یعقب دچار خفگ یدر صندل

  .طور است نیاغلب مردم هم یبرا دهد؟یبلافاصله خشم شما کاهش م ایآ ، تا پسرش را نجات دهد

( که بطور موثر سطح شودیم دهیشناخت خود آگاه نام دیتجد یکیاعتقادات درمورد آنچه که اتفاق افتاده )از نظر تکن رییتغ یبرا میتصم

 .ه شده استگرفت MRI یانجام شده در استانفورد است که با استفاده از دستگاهها قاتیتحق جهیامر نت نی. ادهدیاسترس مغز را کاهش م

 
گرفتن  دهیناد ایسرکوب  یموثر و سالمتر از تلاش برا اریبس یباورها راه حل رییبر تغ میگرفتند که تصم جهینت محققان

 احساسات است. 

 
را  یحاتیممکن است توض زیما ن نیبنابرا شود،یم یاقدامات فرد زهیباعث انگ یزیکه چه چ میدانیاغلب موارد ما بطور خاص نم در

را  میدار ازیبان ن زمایکار یخاص که برا یذهن تیکه ما را به وضع ییدادهاینسخه از رو کیو  میاست انتخاب کن دیما مف یکه برا

  .میکن جادیا

و هوشمندانه  یکاملا منطق ، تیادراک شما از واقع یسیبه بازنو میباشد، تصم بیدر ابتدا بنظر عج شنهادیپ نیممکن است ا گرچه

شما باشد و عملکرد شما را  یزمایکار یو زبان بدن تجل دیمناسب بازگرد یذهن تیبه شما کمک کند تا به وضع تواندیم نیاست. ا

  .آموختم یدانشکده بازرگان یدر کلاسها تیواقع یسیبازنو کیتکن رهبار دربا نیبهبود بخشد. من اول

چهار صبح بود و  ساعت .بدست آوردم کیتکن نیاز قدرت ا میتجربه مستق کیکه  یزمان کنم،یشب در بوگوتا فکر م کیبه  شهیهم

 یتیشرکت چند مل کیارشد  رانینفر از مد صدیس یبرا گریچند ساعت د یستیبودم. با یبخوابم. و سرشار از نگران توانستمینم

 یتیبا ذهن یمخاطب من پس از سخنران رانیکه من را دعوت کرده بود از من انتظار داشت که مد یعامل ریمد. کردمیم یسخنران

  .از آنجا خارج شوند یادیز یمتفاوت و مهارت کاربر

را  نهایدهم. و همه ا شیرا افزا صحبتهایمو متقاعد کننده بودن  ،یرگذاریتاث زانیاعتماد به نفس، م یفرصت داشتم تا رو قهیدق 90 من

و  رونیپنجره به ب زدم،ازیهتل قدم م روحیداشتم و در اتاق ب یادیز یخوابیبودم . ب یادیفشار ز تحت.گفتم یم ییایزبان اسپان به دیبا

از نظر  کردمیداشتم و احساس م یتهوع و خستگ حالت .بخوابم کردمیم یو بشدت سع کردمیچشمک زن شهر نگاه م یبه چراغها

  .داشتم وحشت میرو شیپ یخوابیب یاز پا درآمده ام. ذهنم مشغول بود و از ساعتها یروح

  .دیبه ذهنم رس تیواقع یسیبازنو نیتمر ناگهان

نشستم ، قلم و کاغذ برداشتم  زمیپشت م . دهمیرا از دست نم یزیچ کنم،یاست  اما امتحان م دیکه بع دمیرس جهینت نیلحظه به ا نیا در

به  لیحالت تهوع تبد ،یخوابیب که اکنون هست ، یطور نیهم قایدق ندیتجربه ناخوشا نی، ا یبدبخت نیاگر ا شدی: چه مدمیواز خودم پرس

 چه؟ یاحساس را داشته باش نیا تیمامور کیاز  شیکه هربار پ قتیحق نی؟ و ا شدیم یتجربه عال کی

عدم  ،یخوابیرا انجام دهم با وجود ب میکارها یفردا بتوانم بخوب دی"شا اما سرانجام شروع کردم به نوشتن پاسخ: دیطول کش قهیدق چند

 ."میایبرب یباز هم بتوانم از عهده انجام کارها بخوب ،یلط به زبان خارجتس

 ندیتجربه ناخوشا نیبا ا یزمان نکهی. من از اشومیمواجه م یمهمتر یتهایکه با مامور یباشد، زمان دیکل کی یدانش روز نیا دیشا

  .گذراندم سپاسگزار خواهم بود یمواجه شدم  و آن را بخوب

 یگرفت چرا نوشتن مهم است( پنجره ا دیخواه ادیتوهم محض بود. اما نوشتن آنها )شما  کی هیجملات کاملا بنظرم شب نیابتدا ا در

  .ناگوار ادامه دادم یذهن من باز گرد. من همچنان به نوشتن تمام تجارب احتمال یکوچک از احتمالات را به رو

و چه موقع و  دهستن یکه آنجا هستند چه شکل یافراد ، گفتمیکه م سخنانی.  ساختم و احساسات کامل اتیبا تمام جزئ دیجد یتیواقع من

 . کردم فیتوص. همه چیز را با جئیات کامل  خندندیم و  دهندیچطور سر تکان م

 یودگبه خواب آل لی، آرامش من تبد انیاحساس اضطرابم را از دست دادم، در پا تیدر نها شد،یتر م یطولان ستیهمانحال که ل در

 .ساعت کی"هورا" و من به خواب رفتم البته کمتر از  . رفت نیشد. اضطراب من ازب

شدند که  تصوریتر از  یعال امد،یبنظر م یرممکنیو بصورت غ یالیمقدار خ کیکه  یقیحقا یافتاد؟ تک تک مدلها یچه اتفاق دیدانیم

  .شدند لیتبد تیآن شب ساخته بودم و به واقع

  .زده شده بود جانیه رعاملیارشد بودند کاملا مشتاق بودند و مد رانیبود، مخاطبان که مد یدرخشان یسخنران

کنم،  یم یادآوری، به خودم  یوقبل از هرسخنران ستیآل ن دهیکه کاملا ا یدرباره مورد یهر زمان که ذهنم شروع به نگران امروز

 ."اوری"بوگاتا را بخاطر ب

بهتر استفاده کرده ام و اکنون آن را به تمام  یحالت ذهن کیبه  دنیرس یبرا تیواقع یسیبازنو کیآن به بعد اغلب از تکن از

کاربرد داشته است. آنها  زیاز افراد موفق ن یاریاست بلکه بس دیآنها مف یکار نه تنها برا نی. ادهمیمپیشنهاد ام  یگریمرب انیدانشجو

  .کرده اند یاستفاده م مشابه یکهایسالها از تکن یاظهار کرده اند  در ط
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، هستم  نیکه من فقط خوش ب ستین نیکنم. ا ریرا بنفع خودم تفس زیگرفتم همه چ میبه من گفت: من تصم کیزماتیکار نیکارآفر کی

 .هستم یلیتخ  یندیدر واقع من بصورت خوشا

. مطالعه انجام شده توسط میسپاسگزار باش تیبعنوان واقع لیمغز به قبول تخ لیاز تما میتوانیما م گر،یبارد کند؟یکار م نیا چرا

 بویدارند پلاس دانندیمردم کاملا م یوقت یلازم نباشد. حت بی،فر بویپلاس ریتاث یممکن است برا دهدیهاروارد نشان م یدانشگده پزشک

  .گذار باشد ریتاث همباز  دهندیانجام م

 

 یتلاش برا یبجا ابد،ی یم شیما افزا یزمایبخطر افتادن سطح کار زانیم دیآ یتجربه دشوار بوجود م کیکه  یهنگام نیبنابرا

که بتواند شما را  یمختلف یوهای. سناردیرا درنظر داشته باش تیواقع نیگزیچند نسخه جا ،یگرفتن مشکلات درون دهیناد ایسرکوب 

  .دیاز خودتان بساز دوارد کن یدتریمف یبه حالت ذهن

 
 اریاکنون در اخت شما که ینوشتن کتاب یسال را برا کیکه ناشران من  ی. زمان ستین نیرتریلزوما دلپذ د،یمف نیگزیجا تیواقع البته

تازه  سندگانیاز نو یاریکنم، از تله عقب انداختن، که بس شرفتیخواستم تا آنجا که ممکن است پ یبه من فرصت دادند ، من م دیدار

: مطرح شده است Parkinson قانون بنام قانون کیکرد که  یادآوریبه من  سندهین نواز دوستا یکی. ماجتناب کن کند،یم ریکار را درگ

  ." کشد یداده شده طول م صیآن تخص یکه برا یهر کار به اندازه زمان" 

 .دیسیماه بنو کیتمام کتاب را در  دیکن یسع د،ینوشتن را درتمام طول سال ادامه ده ندیفرآ نکهیا یچالش را مطرح کرد: بجا نیا او

 نییبدون مهلت تع دیتوان یاست که شما م یزیاز آن چ شتریکتاب کامل نخواهد بود، اما ب کیداشت قطعا  یماه آنچه که خواه انیدر پا

 .گرفتم آن را امتحان کنم میتصم نیبنابرا د،یرسیم یبه نظر منطق نیا .دیشده خود داشته باش

و با احساس کامل  اتیکتاب کامل را با تمام جزئ کیکه ناشر به من داده بود تا  یماهه ا کیوار  وانهیتصور کردم درمهلت د من

  .شد یواقع ،یلیمهلت کاملا تخ نیا عیمن شگفت زده شدم که چقدر سر سم،یبنو

بود؟ قطعا نه.  ریدلپذ نیا. معده شدم یدچار ناراحت یحت، .وقتم رو به اتمام است دیگویمکه تاک ساعت  کیت یادآوری با  من

کمتر از  اریبس نی. اگرچه امیارسال نما شگرمیرایو یکتاب را برا سینو شیسوم از پ کیماه، توانستم  کی ظرف.کاملا رگذار؟یتاث

  .کنم ،بود دیتول یالیبدون مهلت خ توانستمیاز آنچه من م شتریکتاب کامل بود، اما واقعا ب کی

 

 :یدیکل سوالات

 کند؟یاست و به شما کمک م دیمف تیوضع نیدر ا تیاز واقع یخواهد بود؟ چه نسخه ا دیمف شتریب تیوضع نیدر ا یکدام حالت ذهن 

  .دیاستفاده کن د،یاعتماد به نفس قرار گرفت ای یسطح خونگرم دیتهد تیهر زمان که در موقع کیتکن نیاز ا دیتوانیم زمایکار یبرا

 
  .است دیمحبت مف دیو تول یقرار یکاهش خشم با ب یبرا یاغلب باندازه کاف نیگزیجا حیتوض کیتصور  یبسادگ ،یحوادث جزئ یبرا

 
 تیواقع یسی: بازنویعمل نیتمر
 
. ابدی یم شیاضطراب شما افزا زانیم جهیدر نت .دیرکنیجلسه مهم د کیبه  دنیرس یکه برا شودیباعث م کیکه تراف میتصور کن دیائیب

و  دهد؟یچطور ذهن شما پاسخ م دینیو بب دیسوال را چند بار تکرار کن نیا باشد چه؟ یخوب زیچ ریتاخ نی: اگر ادیاز خودتان بپرس

 :همراه باشد نیا نندما یحاتیممکن است با توض

  .تصادف کنمچرخ  18 ونیکام کی ممکن بود بابطور نرمال بود  کیمن را نجات دهد، اگر تراف یممکن است زندگ ریتاخ نیا*

سپاسگزار هستند ،  رسمیم ریکه من د یا قهیهر دق یموثر قراردارند و برا یدر معرض فرصتها کنمیکه من با آنها ملاقات م یافراد*

  .دهدیکار به آنها م یبرا یتشریوقت ب رایز

آن سرراه  یبجا یبهتر یرهایمس یحت فتدیمن ب یاتفاق برا نیخواهند ا یو نم خواهندیمن را م ری...( خ ایخدا  ایسرنوشت  ای) جهان

  .دهندیمن قرار م

  .دیسیرا بنو دیجد تیواقع کیبرگه کاغذ  کی یو رو دینیبنش د،یریگیقرار م دشوار تیوضع کیکه شما در  یهنگام

قرار  ریتحت تاث شود،ینم انیبگرید یها وهیکه با ش ییما را در روشها یدارد و باورها یاز ذهن دسترس یمختلف یبه قسمتها نوشتن

  .دهدیم

تر  یواقع یالیخ یذهن  فرد مهم است و هم در ساختن داستانها رییهم در تغ شود،ینوشتن انجام م یکه برا یشده است رفتار مشخص

 است .



31 
 

 ."کامل خواهد بود یروزیپ کی یبهتر از گذشته، سخنران یحت ایخواهد رفت  شیپ یبخوب ی:"سخنراندیسیجمله را بنو نیا حالا

 نیمن ارسال نمود و ا یبرا زیطعنه آم امیپ کی:"همکار من دهدیشرح م نگونهیرا ا تیواقع یسیبازنو کیمن، تکن نیاز مراجع یکی

 نیبنابرا."کندیم یذهن چیمارپ کیامر فقط مرا وارد  نیرا در من بوجود آورد و من متوجه شدم که ا یمسئله بلافاصله احساسات منف

ارتباط  گرانیچگونه با د داندیمن فرض کردم که در آن لحظه آن شخص واقعا تنهاست و نم را امتحان کردم. تیواقع یسیابزار بازنو

 .ارتباط را برقرار کند نیتا بهتر کردیتلاش م نیبرقرار کند، بنابرا

هر دو ما خوب است(!  یارسال کنم )برا یمن خوب است( و پاسخ مثبت یبمانم )برا یمثبت باق یبه من کمک کرد تا در حالت ذهن نیا

 دیمثبت باش دیآ یکه ازاو بدتان م ینسبت به کس دیدار ازیوجود داشته باشد که شما ن ییممکن است زمانها

 

 یتمندیرضا

در ذهن و  یادیز یحالت منف جادیاست که باعث ا یذهن کیزماتیرکاریغ اریحالت بس کیخشم  د،یتصور کن دیتوانیطور که م همان

مورد علاقه  یاز ادعاها یکینقل قول  نی. ابردیرنج م یمنف یتنش ها نیبدن شماست که عواقب ا نی. علاوه بر اشودیزبان بدن شما م

 "دیهست یگریاست که با خوردن آن منتظر مرگ فرد د یدن زهریمانند نوش تیمن است:"عصبان

رنج در درون خود  جادیمانع از ا زمایبا داشتن کار تواندیموجب بروز خشم در شما شده است، درواقع شما م یطیچه شرا ستین مهم

  .شما ارزشمند باشد یبرا تواندیم تیواقع یسیاست که بازنو یزمان قایدق نی. استیخشم آسان ن نی. اما تسکدیشو

 :باشدیکاهش خشم م یبرا یراه خوب ریز ناتیتمر

 
 ی: کسب خشنودیعمل نیتمر

 به شما رسانده است یبیشما آس یکه در زندگ دیفکر کن یبه شخص. 

 که هرگز  ییزهایچ د،یسیدر آن بنو دیرا که دوست دار یزیو هرچ دیسیبنو یو به آن شخص نامه ا دیبردار دیکاغذ سف کی

 .دیسیو حتما آن را با دست بنو دیاز دست دادن ندار یبرا یزیچ د،یباو نگفته ا

 دینامه را کنار بگذار د،یکاغذ انتقال داد یرا از ذهنتان رو زیکه همه چ یهنگام. 

 

 تیکه آنها مسئول دی. ممکن است شما بخواهدیسیآنها داشته باشند بنو دیرا که دوست دار یآن واکنش یو بر رو دیبردار دیکاغذ جد کی

فقط  د،یاقدامات خود ندار هیبه توج یازیکند. شما ن یو بابت شکست قلب شما عذرخواه رندیرا که با شما داشته اند را بپذ یرفتار

  .دیبشنو یزیچه چ دیکه واقعا دوست دار دیریگیم میشما تصم نیشماست بنابرا لیتخ نی. ادیخواه یرا م نهاآ دیو تائ یعذرخواه

از افراد  یاریبس یحالت برا نیداشته باشد ، ا یرواقعیغ ای یندیناخوشا ،یگانگیشما احساس ب یبرا نیتمر نیابتدا ممکن است ا در

 یممکن است شما از احساس ندهیچند روز آ ی. گرچه طدیرا احساس نکن یو فور یدرون رییتغ کیافتد. و ممکن است شما  یاتفاق م

 .دیشو کتریبه آن نزد دیدار ازین دیاحساس کن شاید  .دیشگفت زده شو، ردیگیکم کم در شما شکل م دیجد تیواقع نیکه ا

  .بود دیخواه جینتا نی. شما قدردان ادیرا هر شب بخوان یاست نامه عذرخواه یدر روند، فقط کاف عیتسر یبرا

خلاص شد و بهتر از سالها روان  دیکشیکه به دوش م یساله ا 10 نیاز بار سنگ نیتمر نیگفت با استمرار ا یمن م نیاز مراجع یکی

روش  نیدشوار شده بود و ا یا ندهیاشت، بطور فزا یتجار کیبه من گفت که تعاملات او با شر یگرید شخص .بوده است یدرمان

 .بوده است دیمف اریاو بس یبرا

 یکه اگر من راه دانستمی. اما من مجبور بودم با او مواجه شوم و مدمید یانتخاب کنم هرگز دوباره او را نم توانستمیگفت: اگر من م او

 ریمن تاث یزمایزبان بدن و کار یبلعد و بررو یو تمام توجه مرا م ماندیم ینکنم، فقط پس ذهنم باق دایپ یناراحت نیمقابله با ا یبرا

 .را انجام دادم تیکسب رضا نیتمر نیبنابرا .گذاردیم

 شدم،یبا همکارم مواجه م یکه گذشت،وقت ییدر قلبم داشتم. اما در روزها ینشدم. گرچه احساس خوب یرییواقعا متوجه تغ درابتدا

 نکرده بود یرفتارش.عذرخواه یداشتم. گرچه او هنوز برا یاحساس متفاوت

که خودم آن را نوشته بودم( من درواقع  نیداشتم را گرفته بودم )با ا ازیکه ن یواقعا عذرخواه رایز کردیاو ناراحتم نم دنید گرید یول

 .بود یلحظات کاف نیمن در ا یبا او آسانتر شود و برا ییباعث شده بود که رودررو نیاو نداشتم و ا یبه غذرخواه ازین گرید

که به  ی. انتخابدیانتخاب کن تیدرک خود را از وضع دیتوان یشما م تیو کسب رضا تیواقع یسیبازنو ن،یدو تمر نیاستفاده از ا با

 .هم موثر دیباش کیزماتیکه هم کار دهدیشما اجازه م

 

 میرا کنار هم بگذار نیتمر نیا دیائیب

 یوی. سنارمیکن بیرا باهم ترک نهایهمه ا دیده د،اجازهیآموخت زمایکار یغلبه بر موانع درون یرا برا یکه پروسه سه مرحله ا اکنون

 .دینیرا در عمل بب یتا توال کندیخواند که به شما کمک م دیخواه یزندگ کی یواقع
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 تیو واقع دیانجام ده دیداشت ییگرا یمنف ،یناراحت ،یهر زمان که احساس ناتوان دیتوان یاست که م ییشامل دستورالعملها ویسنار نیا

 :دیکن یسیرا بازنو

نشان داده بود و  مشیرا انجام داده بود، آن را به ت جانیپروژه پره کیامور مربوط  به  نیآخر کلیبود، ما یبه امروز، روز خوب تا

  شد،نشست و دگمه یتلفن یناگهان متوجه چراغ چشمک زن منش و خوشحال بود یلیخ گشتیبه دفترش برم یهمه مشتاق بودند. وقت
Play جان پر از  ی. صداردیخواست تا در اسرع وقت با او تماس بگ کلیاو و از ما یمشتر نیجان بود بزرگتر یآن را زد . صدا

  .تنش بود

 .قرارمان را کنسل کند خواستیداشتم که جان م نانیو با خود گفت" من اطم داکردیو استرس پ ختیفرو ر کلیچند کلمه دل ما نیهم با

جان  یتوانستم تنش را در صدا یاست که م نیاجتناب بود. منظورم ا رقابلیام را از دست داده ام. غ یمشتر نیکه بزرگتر دانستمیم

 :را دنبال نمود ستیچک ل نیداد.  سپس او ا نانی". او دوباره بخودش اطمیرا کنترل کن نیکه چگونه ا یدانیتو م بشنوم."

 .شما نشود یحالات روح دیباعث تشد یکیزیف یناراحت چیکه ه دیحاصل کن نانیو اطم دیبکش قینفس عم کی .1

اتفاق  یجد زیچ چیلحظه درواقع ه نیهستند. در هم یکیزیف راتیفقط تاث نهایا دیداشته باش ادی. به دیببر نیبودن را از ب کیدرامات .2

و خودتان را بعنوان  دیاوریب نیشده است. تمرکزتان را پائ یطراح نگونهیمغز شما ا رایاست، ز یاحساس ناراحتیک فقط  نی. اافتدینم

 .شتریاتاق نشسته ، نه ب کیکه در  دیکن ورآدم کوچولو تص کی

آن را تجربه کند.  یممکن است گهگدار یاست و هر کس یعیطب دیکن یآنچه تجربه م دیکن یادآوری: بخودتان ییگرا یغلبه بر منف.3

 . مشابه شما دارند یدر سراسر جهان احساس یشمار یافراد ب دیتصور کن
 یناراحت شده ول یمشتر کی دیبوده که شما مطمئن بود یادی. دفعات زستندین یکه افکرا لزوما واقع دیداشته باش ادیکردن: ب یخنث.4

  .که کاملا برعکس بوده است دیمتوجه شده ا تیدر نها

 :را درنظر گرفت نیا کلی. مادیریرا درنظر بگ نیگزیجا تیچند واقع.5

آن  لیداشته و در تحو شیبود که هفته پ یاو بعلت پروژه ا یآزردگ  احساس دیبه من نداشت. شا یجان ارتباط یتنش در صدا دیشا

من مهم  یبرا انمیمشتر رینگران بود که باندازه سا نیاو از ا دیکه من قرارداد را کنسل کنم. . شا ترسدیم دیداشته است. شا ریتاخ

  .دیترسیمن م دادناز دست  یبرا اینباشد. 

که کارها را کائنات   دیبخودتان بگوئ ستیشما ن دوشبر تیوضع نیا جاینت تیمسئول ینیسنگ دی: تصور کنتیتجسم انتقال مسئول.6

  .انجام خواهند داد

تنش او  جیبتدر کردیگذاشت، او احساس م گریکدیرا کنار  دیمف یکهایکرد، تکن یرا دنبال م ستیچک ل کلیهمان حال که ما در

 حیتوض نیاز چند یکیبعنوان  یخودش را بدرست انهیگرا یمنف یهایشگوئیبه او کمک کرد تا پ ،یتوال نیا یرویپ :ابدی یکاهش م

 یبا مشتر یتلفن یبا اعتماد به نفس آماده انجام گفتگو کلیبدست آورده بود، ما یکه بتازگ یآرامش .ندیجان بب غامیلحن پ یممکن برا

  .اش شده بود

 
 یبودن با ناراحت راحت

 
 نیعتریغلبه بر شا یکه برا دیرا بدست آورده ا ییکهایاز تکن یفصل شما مجموعه ا نی. از آغاز ادیکرده ا یرا ط یراه طولان شما

 دایدست پ زمایکار شرفتهیبه سطوح پ دیلیوجود دارد. اگر ما یریادگی یبرا گریمورد د کیکند. اما  یبشما کمک م زمایموانع کار

 .بردیشما را به آنجا م یابزار بعد د،یدر آن مرحله هستند وارد شو دانکه استا ییو به جا د،یکن

به داشتن تک خال  هیشب نیشما سخت است . ا یدرون طیکه چقدر شرا ستیمهم ن .دیبازگرد زمایبه کار کندیبه شما کمک م کیتکن نیا

  .دهدیمحکم اعتماد به نفس م هیپا کیبه شما  نیو هم د،آنجاستیداشت ازیکه هر وقت به آن ن دیرا بدان نیاست. فقط ا نیدر آست

 یبرتر د،یمهم داشته باش ییکار اجرا کیکه  یو هر زمان یدشوار اجتماع یهاتیها و وضع یبه شما در مذاکرات، سخنران کیتکن نیا

 .بخشدیم

 ست؟یسلاح محرمانه چ نیا. دیخود غلبه کن هیاول زیلازم است بر غرا رایز د،یایابزار راحت بدست نم نیا گرچه

باند پرواز  یکه رو دینشسته ا ییمایدرهواپ دیکن تصور .ستیساده است اما آسان ن د؟یآ یساده م بنظر: "یراحت بودن با ناراحت"

خراب شده است،  هی. دستگاه تهودیکوچک به دام افتاده ا یصندل کیشده است. شما در  یمنتظر مجوز پرواز است اما دچار مشکل

 دیکن یکه فکر م ی. درست درلحظه ادیکن یراکد شده و عرق را در پشت گردنتان حس م نیکاب یاست، هوا شیهوا رو به افزا یدما

استرس را در بدنتان  شیافزا دیتوانیم شما .کندیم هیشما شروع به گر یپشت فینوازد در رد کیناگهان  شود،ینم نیبدتر از ا گرید

توسط خدمه  دیمطالعه همراه خود آورده بود یکه برا  ییشما با تمام کتابها فی. ککندیذهنتان را پر م  یو نارحت یقراری. بدیحس کن

 .دور از دسترس قرار داده شده است ییدر جا
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 ایآ اما .ستیعنوان به سود شما ن چیبه ه یقراریب نیکه ادامه ا دیدانیم لیو دیچقدر طول خواهد کش تیوضع نیکه ا دیدانیاصلا نم شما

 یقراریاحساس ب نیبه تفکر درباره همن را مشغول ااست : خودت نیا یزیپاسخ بطرز شگفت انگ د؟یکه چگونه آن را متوقف کن دیدانیم

آن را تحمل  د،یریبگ دهیناد ای دیآن را متوقف کن نکهیا یبجا دیآ یبنظر برخلاف روال معمول م نکهی. درست است. با ادیکن یو ناراحت

  .دیذارآنها را کنار بگ دیخواه یم زهیغر یکه از رو دیکن یباشد که تمام حواستان را جمع احساسات نیا ان. هدفتدیکن

روبه  یبجز ناراحت یزیتا به چ دهدیمشخص م یدارد: به ذهنتان هدف لیتان، دو دل یکیزیف یناراحت یبر احساسات لحظه ا تمرکز

 نیا قتی. در حقرساندیم زماستیکار یدیبه حضور کامل که جزء کل عایرا دارد که شما را سر تیمز نیا نیهمچن .دیتمرکز کن شیافزا

به حضور  دیدشوار و پرتنش بتوان یلیخ یتهایدر موقع یحت کندی. و به شما کمک مشودیم دهی"غرق شدن در احساس" نام کیتکن

  .دیکن دایپ یدسترس کیزماتیکار

 
 :غرق شدن در احساسیعمل نیتمر

 دیدار ازی. شما ندیراحت باش تیکند در آن وضع یو سپس به شما کمک م کندیم جادیناراحت کننده ا تیوضع کیابتدا  نیتمر نیا

 .همسرتان ایدوست، همکار  کیمانند  د،یکه به او اعتماد دار یبه همراه کس د،ینیکه با آرامش در آنجا بنش دیکن دایرا پ یمحل

از شروع  شیدو بار پ ای کی نی، بنابرا دیدستورالعمل ها را متوقف کن یبررس یبرا یستینبا م،یکن یرا شروع م نیکه تمر یهنگام

 ریز تیبه وب سا دیبشنو نیتمر نیا یمرا از ابتدا تا انتها یدستورها صدا یبعنوان راهنما دیلی. اگر مادیرا بخوان ریمطالب ز نیتمر

 :دیمراجعه کن

http://www.CharismaMyth.com/discomfort 

 

 دیاو قفل کن یبه بعد نگاه خود را رو نی. از ادیو به چشمان همراهتان نگاه کن دیکن میتنظ هیثان 30 یرا برا مریتا کی.  

 بدنتان  یاحساسات در کجا نیکه ا دیدقت کن نی. به ادیاو متمرکز کن یتوجهتان را رو دیشد یمتوجه ناراحت نکهیبه محض ا

 .فشار،سوزن سوزن شدن ،یگرفتگ د،یاحساسات را نام ببر نیا یوجود دارد. بصورت ذهن

 که  دیکن فیهرکدام را توص ی. طوردیباشد که بافت آن را حس کن نیا دیهدفتان با د،یوغرق ش دیتوان یکه م یدر هر احساس

  .کندیم فیرا توص یخاص یکه غذا دیهست یانگار سرآشپز

 که  دیکن یم حس دهد؟ینشان م یکیزیچگونه خودش را بصورت ف دیکند و متوجه شو دایپ شیافزا یسردرگم دیاجازه بده

 د؟یکنیم یفک شما قفل شده است؟ در شکمتان احساس ناراحت

 ای)دینام ببر دیکن یرا که حس م یتجربه است. احساس نیا یرو قیکه درحال تحق دیفرض کن یخودتان را بعنوان دانشمند 

 یبعنوان احساسات. آنها را دیریاحساسات را تحت نظر بگ نیا ینیممکن بصورت ع ی( . تاجادینام اختصاص ده کیبه آن 

 . اسرم ایمثل گرما  ندیهستند بب یکیزیکه کاملا ف

 

 مقابل آن  برد،دریم نیرا از ب یکه ناراحت یزیهرچ ای دیصحبت کردن دار ایبه خنده  لیتما دیکن یکه احساس م یهنگام

 نیها به ا زهی. جنگ با غرندیک قیخودتان را تشو دیبا دیدوام آورد ریاخ هیثان 30همراهتان در کل  ای. اگر شما دیمقاومت کن

  .است یقو یلیروش مستلزم اراده خ

 

  .دیده شیافزا ریدو مورد ز نیخود را با ا یاثربخش دیتوانیم ایآ دینی. و ببدیرا انجام ده نیحالا دوباره تمر

شما  یو تلاشها دیانجام داده ا یشجاعانه ومهم یکه کارها دیکن یادآوریبخودتان  نیطول تمر ر. ددیکن قیخودتان را مستمرا تشو .1

 .اوردیبه ارمغان م یادیز یپاداشها

 دیکه قبلا داشته ا زیرا ن یگریاحساسات د ریسا دیهمانطور که توانسته ا د،یرا پشت سرگذاشته ا یناراحت نیکه ا دیداشته باش ادیبه .2

دو ساعت پس از  ای کیاست .  یامر در حال فروپاش نیتحمل باشد اما ا رقابلیلحظه ممکن است غ نی. گرچه در ابگذرانیداز سر

 یحت دیشو ریمتح رسد،یبنظر م نارحتی تان کمچقدر  نکهیاست شما از ا ممکن .دیکن یخود را بررس یناراحت زانیم ن،یتمر نیانجام ا

 .افتینخواهد  انیهرگز پا دیکردیحس م د،یه اتجربه بود این انیاگر در م

 کندیدفعه بعد ذهنتان اصرار م ، در صورتی که دیخودتان بگذار یبرا یذهن ادداشتی کی رسد،یشما بنظر دورم یواقعا ناراحت اگر

  .دیبه آن رجوع کن، تحمل است  رقابلیوغ انیپا یتجربه ب کی نیکه ا

خلاق است اما صبر  یلیو خلاق بود. او خ رگذاریتاث اریبس ع،یرک،سریز ،ییراجرایمد کیمورد علاقه من،  انیاز مشتر یکی رابرت

او رو  یصبر یمانند شکنجه محض بود. او احساس کرد ب ردیگیرابرت، جلسات شرکت که کل روز را م یبرا.دارد یمحدود یلیخ

 گرید قهیدق کی یحت توانمیدر مقابل احساس "من نم دانهیبشدت ناام او .کردیم یمقابله با آن احساس ناتوان یاست. اما برا شیبه افزا

 .دیجنگینم" متحمل ک
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صرف  یقراریسرکوب ب یکه برا یانرژ شد،یاو مربوط م یزمایآنجا که به کار تا .تجربه تمام شد کل بدن او کوفته شده بود نیا یوقت

. فقط نطوری. پرت شدن کامل حواس هم همستیمناسب ن زمایکار یبرا یجنگ درون نیا .شدیفقط باعث بدتر شدن اوضاع م کردیم

 .اعتنا یحالت ، ب نیبنظر برسد و در بدتر کیزماتیرکاریحالت ،غ نیدر بهتر شودیو باعث م دهدیمحضور او را کاهش 

  .دادم که غرق شدن در احساسات را امتحان کند شنهادیمن پ نیبنابرا

 یب ینشانه ها نیروزها هرزمان که او اول نیا .دوم او شد عتیبه طب لیکه تبد دیرس ییو به جا رفتیرا قلبا پذ نیتمر نیا رابرت

 بعنوان " خودش یاحساسات را برا نیا دیگویم رابرت .کندیم یکیزیخود را غرق در احساسات ف کندیم دایرا در خودش پ یصبر

 راست، بطو دیمف اریبس کیتکن کیکار،  نیانجام ا دیگویم او .کندیم فی" توصکندیکه شراب را تست م یا  Sommeliet  یک 

  .کندیدر همان حال حضور کامل را هم حفظ م و کندیمنحرف م یقراریهمزمان هم او را از ب

 

 شیپ یکمتر طیشما اثر بگذارد ،شرا یکمتر بر رو،  یارزشمند است. هرچقدر ناراحت اریمهارت بس کی یکنترل ناراحت ییتوانا

شما را متزلزل  یتیموقع چیه د،یرا اداره کن یچطور ناراحت ردیگیم ادیکه  یهنگام .اندازدیشما را بخطر ب یزمایکه بتواند کار دیایم

  .کندیشما را مجبور به فرار نم یاحساسات چی. هیشخص ایباشد  ی. چه مشکل کارکندینم

 

 
. به دیراحت باش ند،یاست که با اتفاقات ناخوشا نیا دیحرفه خود انجام ده یبرا دیتوان یکه م یکار نیبمن گفت موثرتر یعامل ریمد

از اجبار به اخراج کردن کارمندان تا قبول بار  مانند همراه است یرهبر تیکه با موقع دیفکر کن ییها یندیها و ناخوشا یناراحت

ناراحت سکوت در طول مذاکرات  تیریکه مد دیفکر کن نیخسته کننده. به ا یتحمل جلسه ها ییتنها هب ای  یمیشکست ت تیمسئول

  .است یاتیچقدر ح

کنند.  ینیب شیساده پ خسرن کیمذاکرات را با دقت از قبل با  جینتا توانندیام که م دهیشن یکنندگان حرفه ااغلب از مذاکره  من

 "بازدیم دیکه کمتر سکوت را تحمل کن ی"هرکس

تست  نیبه ا نکهیا یبجا .دیو مشکلات را راحتتر کن دیده شیتا تحمل خودتان را افزا دیرا انجام ده نیموجود در کادر پائ نیتمر

  .دیکن نگاه دیمهارت جد کی، به آن بعنوان بدست آوردن  دیبعنوان امتحان نگاه کن
باشگاه  کی. همانطور که در دیپرتاب توپ  هست دیروش جد کی ایو  یقیموس دیقطعه جد کی یریادگیکه شما درحال  دیکن تصور

خود  یریو انعطاف پذ دیکن یرشد م زین نجایدر ا د،یده شیخود را افزا یکیزیتا قدرت ف دیکنیتر م نیسنگ جیوزنه ها را بتدر یورزش

  .دیکن یم تیرا تقو

 

 

 شما یراحت هی: گسترش ناحیعمل نیتمر

 
آنجا که اکثر  از. .شودیارائه م ندهایآرامش در ناخوشا جادیشما و ا شیکمک به گسترش حوزه آسا یبرا یشتریب یکهایتکن نجایا در

  .دیتان استفاده کن سیبا رئ ای یدیکل انیمواجهه با مشتر طیهستند، بهتر است از آنها در شرا ندیناخوشا یموارد بنوع نیا

 

 که در  یبا مسافران را نیتمر نیا انمیاز دانشجو یکی. دیتان را متمرکز نگهدار یاز حدمعمول تماس چشم شتریب

که  ییبود، شروع کرد. او گفت واکنش ها ستادهیاتوبوس ا ستگاهیکه در ا یدرحال عبور بودند هنگام ینهایماش

  .ادیفقط فر ای یشاد ادیبوده است. از لبخندها تا دست تکان دادن تا بوق و فر زیکرده بود شگفت انگ افتیدر

 شود.  کینزد سایرینبه  قبلاز  شتری. فرضا در آسانسور بدیشو کتری. به مردم نزددیکن شیآزما یشخص یبا فضا

احساس  نیا میتسل دیکن یکه احساس بازگشت به رفتار استانداردتان چقدرقدرتمند است. سع دیتوجه داشته باش

  .دینشو

 پشت به در دیریو آخر از همه قرار بگ د،یوارد شود بازنگهدار خواهدیکه م یهرکس یدرب آسانسور را برا .

  .دیستیور است بانسکه در آسا یآسانسور و در مقابل هر کس

 شاپ در صف  یکاف کیکه در  ی. بعنوان مثال مثل زماندیاست شروع کن بهیکه کاملا غر یمکالمه را با کس

را سوال  ییجمله ها نیخود چن یو سپس از فرد بغل دست دیدهیها نظر م ینیریو درباره ش دیا ستادهیانتظار ا

. چطور آنها را کیک ای ینان کشمش ،یزدی کیکه کدام گناهکارانه تر است ک رمیبگ میتصم کنمیم ی:" من سعدیکن

 "کنم؟ یطبقه بند
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که کار  دیکن یادآوری. دیایهم شرم آور بنظر ب یتجربه شما، کم نیبعنوان اول یحت ایباشند و  ندیبشدت ناخوشا نهایتمر نیاست ا ممکن

 کیکه شما  دیکن یادآوریبخودتان  دیتوانیم نیهمچن .است یرسوم اجتماع شودیکه مانع شما م یزیچ ی! تنهادیدهیانجام نم یرقانونیغ

  .دیخود را گسترش ده شیمنطقه آسا یو مرزها دیده شیخود را افزا یتا مهارتها د،یدهیمهم انجام م یکار شخص

محو  کاملاباشد  یندیآن هر چقدر هم احساس ناخوشا نحالیا با.خواهد گذشت زین نیا یگریکند مانند هرتجربه د یادآوری بخودتان

  .دیکه قبلا داشته ا ییاخواهد شد مثل تجربه ه

. شما دی... پس انجامش ده ایمثل صف اتوبوس، قطار  دیصحبت کن دیکه هست ییها در هرجا بهیکه با غر دیاگر قادر هست نیبنابرا

  .کرد دیخواه شرفتیبسرعت پ

از حد خونگرم، خونسرد،  شیشما ب ایآ نکهی. ادیکن نیتمر یروح ای یکیزیف یرا هنگام بروز هرگونه ناراحت کیتکن نیا دیتوانیم شما

شما  یکه معمولا برا یاز احساسات یبرخ دیتوانیکه م دی. ممکن است متعجب شودیترسو باش ای ریپذ کیقرار، تحر یب ،یعصبان

  .دیکن لیتبد ندیخوشا یبه حس یرا تاحد ستندین ندیخوشا

کنند  یم تیشکا انیآورد. مشتر یتنها گناه را به ارمغان م رایاست، ز رممکنیغالبا غ د،یسپاسگزار باش دیکه شما با دییخودتان بگو به

گناه احساس  ای یتیکنند: نارضا یشود که آنها احساس بدتر ی" فقط باعث مد،یسپاسگزار باش دی"شما با دیگو یبه آنها م یکس یکه وقت

اخیراً مثال،  یحضور دارند. برا یکوچک است که از لحاظ جسم یزهایچ یتمرکز بر رو ،یشناختن قدردان یااز راهه یکی.  دینکن

کند؛ آسمان  یپنجره عبور م قیاز طر دیتمرکز کردم: خورش ی کوچکی ها یرستوران، من بر دلخوش کیناهار در  طی صرف در

 .کچاپ یها یو شگفت مرا آورد سفارشکه  یشخدمتیپ ؛یآب

چه  نکهیاز ا د،صرفنظریبدست آورده ا دیدار ازین کیزماتیکار یبه حالتها دنیرس یرا که برا ییدر حال حاضر تمام ابزارها  شما

 .وجود دارد یمانع

 یکه با تجربه دشوار یزمان دیتوان یاست که م یاز موارد یکی،  یسیبردن و بازنو نیها، از ب یندیغلبه بر ناخوشا ندیمرحله فرآ سه

فصل  نیبه ا دیتوانیم دیسخت مواجه شد یتیتان با موقع یدر زندگ تیوضع کیکه  ی. هر زماندیاز آنها استفاده کن دیمواجه شد

 .دوم شما شوند عتیبه طب لیتبد رابزا نیتا ا دیمراجعه کن

 

 نکات کلیدی

 
کنترل ماهرانه  ی.برایدرون ی: ناراحتدیغلبه کن زمایکار یکه بر مانع اصل دیریبگ ادی دیابتدا با د،یباش کیزماتیکار نکهیا یبرا

 یخود را خنث یو افکار منف هاینگران د،یها غلبه کن یندیها و ناخوشا ی: بر ناراحتاست  یسه مرحله ا ندیفرا کیبا  یدرون یناراحت

 یعیطب یو قسمت ییبقا زیاحساسات ناراحت کننده و غرا نکهی. با بخاطر آوردن ا دیکن یسیبازنو تیواقع ازو تصورات خود را  دیکن

را  ی. بخصوص کساندیتجربه را گذرانده اند فکر کن نیکه ا یگرانی. به ددیکن ییو دراما زدا ییزدا گمایتساست. ا انسانی اتیاز تجرب

درهمان  زی، آنها ن دیکن یرا که شما تجربه م یزیکه چ دینیبب یجامعه انسان کیاز  یعضوو خودتان را بعنوان دیکنیم نیکه که تحس

  .دکننیلحظه تجربه م

را  یتا نکات منف ندنکیم لتریشما را ف طیو مح زدیریرا بهم م تیعموما واقع نکهیبا بخاطرآوردن ا ، کنندیرا که کمک نم یمنف افکار

 .دیببر نیاز ب د،نیبرجسته نما

 یفقط چون که منظره ا دینیزشت بب یامکان دارد شما آن را منظره ا د،یتصور کن وارید یرو یهایخود را بعنوان نقاش یافکار منف

 .دیهست یزشت آدم بد و که شما  ستین نیاش ا یمعن دینیب یزشت م

  .دیکن یسیزنوارا ب تیتان، واقع یفعل دگاهید یبرا دیمف نیگزیجا نیبا درنظرگرفتن چند

 شرفته،یپ یها نیتمر یبرا .دیآن را شرح ده قیدق اتیو جزئ دیسیرا با دست بنو دیجد یها تی، واقع یرگذاریدانستن حداکثر تاث یبرا

و توجه شما را از  دیافزایذهن بر تمرکزش ب شودیاحساسات باعث م نی. تمرکز برادیشو ندیناخوشا یکیزیغرق در احساسات ف

  .کندیتحمل است دور م رقابلیغ هیتجر نیا نکهیاحساس ا
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 حالتهای روحی  -ایجاد کاریزما  
 

 یگذشته آموختید چگونه با مهارت تمام موانع موجود برای کاریزما را کنترل کنید. اکنون آماده هستید حالتهای ذهنی مناسب در فصل
شما یاد خواهید گرفت چگونه اعتماد به نفس خود را  .ایجاد کنید ،کمک خواهد کرد تا کاملا پتانسیل کاریزما را بدست آوریدبشما که 

. همچنین می توانید راههایی تجلی دهید، چگونه قدرت و گرما را که دو مورد از سه مولفه مهم کاریزما هستندافزایش دهید و اینکه 
 برای ایجاد هر حالت روحی که میخواهید پیدا کنید، از آرامش تا پیروزی .

 
 تجسم

Golfer Jack Nicklaus  هدف نزده ب حتی یک تیر هم بدون اینکه آن را تجسم کنددرحال تمرین گفت که او . 
بمدت چندین دهه، ورزشکاران حرفه ای، تجسم را یک ابزار ضروری میدانستند، اغلب ساعتها صرف تجسم پیروزی خود میکردند، 

د. شواهد خوبی وجود دارد مبنی براینکه تصور کردن خود در حال انجام نفقط به ذهن خود میگویند چه میخواهند تا آن را بدست آور
 . فعال میکند ی از مغز را که مسئول انجام فعالیت استبخش ،فعالیتی خاص
به همین دلیل است که تجسم بسیار خوب عمل : مدیر مرکز تحقیقات پیشرفته علوم رفتاری نوشت Stephen kosslynپروفسور 

 میکند و برخی از ورزشکاران اظهار کرده اند پس از جلسات سخت تجسم احساس خستگی زیادی می کنند. 
بصورت فیزیکی تغییر دهد. آزمایش های مکرر نشان داده اند که بسادگی تصور نواختن پیانو در  را واند حتی ساختار مغزتجسم میت

 ر شود منجر به تغییرات قابل تشخیص و قابل اندازه گیری در قشر مغزی میشود.اصورتی که باندازه کافی تکر
این تفکر قدیمی که بعد از سنین بالا مغز در حالت است  اثبات شده بازنویسی میکند.مغز فوق العاده قابل تغییر است و مرتبا خود را 

ایستا میماند ، بصورت دراماتیکی غلط ست و غیر قابل تغییر نیست. هنگامی که از مغزمان استفاده می کنیم، ارتباطات نورونی 
 تر میشوند. تحریک میشوند هرچه بیشتر این اتصالات مورد استفاده قرار گیرند، قوی 

ی در مغزمان ایجاد میکنیم تا هر کدام از فرآیندهای ذهنی که با آن سازگار است را مورد استفاده قرار دهد و در یاساسا ما کانالها
 نتیجه آنها قویتر میشوند. 

آماده سازی ذهنی بعنوان کنید . تکنیکهای  ترشما میتوانید هرگونه گرایش ذهنی را که روی آن تمرکز دارید بسازید و سپس آن را قوی
تمرینهای استاندارد هالیوود استفاده میشوند، جایی که ان تکنیک متدی مورد استفاده است وبرای بسیاری از ستارگان مشهور هالیوود 

و پل نیومن که همه از این   Sean penn,Meryl streep, RobertDeniro, Marlon Brando بکار میرود. افرادی مانند 
 یگری استقبال کردند. تکنیک باز

)زندگی کردن با نقش( پیشرفت پیدا کرد تا به Actingروش اعمال شده به بازیگران در سخت ترین امور کمک میکند: متد 
ه چوانند سخت ترین هدفشان و زبان بدن صحیح را پیدا نمایند. بصورت اگاهانه تلاش میکنند برای کنترل هرتبازیگران کمک کند ب

شان که هم خسته کننده است و هم سرنوشت آن شکست است. حتی با سالها تمرین غیرممکن است که این جریان را بیشتر زبان بدن
 بصورت کامل کنترل کرد. 

قسمتی از این افکار و احساسات  ،اگر احساسات درونی آنها چیزی نباشد که انها میخواستند دنیای بیرون آن را ببیند دیرتر یا زودتر
یک راه متفاوت را پیش گرفت و بجای اینکه سعی کنند تا زبان بدن را کنترل  ،متدی انان خواهند داد. بازیگردرونی خود را نش

5فصل   
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ً کنند، مستقیم تا  درآورندو سعی میکردند که تبدیل به کاراکترهایی شوند که آنها را به نمایش رفتند  نذه یعنی منبع زبان بدن غسرا ا
کنند. سپس هزاران سیگنال زبان بدن بطور طبیعی و  و خودشان نیز آن را احساس مایش دهندساتی را که میخواستند نبتوانند احسا

 هماهنگ جریان می یابد. 
، تجسم یکی از مهمترین ابزارهای افزایش کاریزماست. تجسم صحیح میتواند به شما در تاثیرات فیزیولوژیکی و قدرت دهنیبه دلیل 

 ین قابلیت شما در نشان دادن آن کمک کند. افزایش حس اعتماد به نفس درونی و همچن
فقط با استفاده از تصاویر ذهنی مناسب، ذهن ناخودآگاه شما یک واکنش زنجیره ای قابل توجهی از سیگنالهای اعماد به نفس را از 

 طریق بدن شما ارسال میکند. درحقیقت شما می توانید تقریبا هرگونه زبان بدن را که مایلید با تجسم مناسب نمایش دهید. 
تجسم است که می توانید در هر زمان که مایل باشید وضعیت درونی خود را تغییر دهید. در اینجا  گام به گام تمرین ذیل راهنمای

تمرینهای مفیدی برای تجسم خونگرمی، همدلی، آرامش و تلقین  درفصول آیندهتمرین تجسم اعتماد به نفس را تمرین خواهید کرد، اما 
 خواهید یافت. 

 

 تمرین عملی:تجسم
.شما میتوانید این تمرین را در منزل روی یک نیمکت، صندلی یا تجسم استعالی برای افزایش میزان قدرت یک ابزار  این تمرین

 دقیقه ببندید. 1ر انجام دهید، هر محلی که فرصت دارید تا چشم خود را بمدت وحتی در یک آسانس
 

 .چشمهایتان را ببندید 
 مل داشته اید، بعنوان مثال روزی که یک جایزه یک تجربه در گذشته بیادآورید، زمانی که احساس پیروزی کا

 برده اید.
  .صدای تائید/تشویق ، دست زدن دیگران را بشنوید 
  .لبخند،کلمات، و تحسین آنان را ببینید 
 .احساس کنید که ایستاده اید و دیگران درحالی که با شما دست میدهند، به شما تبریک میگویند 
  تجربه کنید، درخشش گرمایی از اعتماد به نفس درحال افزایش از درون بالاتر از همه، احساسات خود را

 شماست.
 

تجربه می کنند و برخی دیگر نه.اما همانند  را بسیار قوی آیا احساس اعتماد به نفس بیشتری دارید؟ بعضی از افراد اولین تجسم شان 
 تمرین افزایش می یابد. دفعه بعد که این تمرین را انجام میدهید،سم های واقع گرایانه با جهر مهارت دیگری، توانایی شما برای ایجاد ت

 که دارای جزئیات دقیق تری باشند.  باشدایجاد تصاویری  ،تانهدف
تصاویر هدایت شده بایستی دقیق، زنده و گویا باشند تا تاثیرگذار "، محقق تجسم هاروارد،  Stephen Krauss ایطبق گفته ه

اسکی المپیک استفاده شد، در نتیجه آن اسکی بازان خود را در کل مسیر تجسم می کردند، حتی گرفتگی .  از تجسم در تیم "باشند
میتوانند یک  تیعضلاتشان را نیز احساس میکردند. و هر پرش یا صدمه ای را در درون ذهنشان تجسم میکردند. برخی براح

 سناریوی تجسمی را طی کنند. 
ی شنوایی حساس تر هستند، بنابراین یک جایگزین برای تجسم وجود دارد. عبارات کلیدی را برای با اینحال مردم نسبت به نشانه ها

 خاب کنید.تتمرکز ذهنی ان
مراجعین من طیف وسیعی از عبارات مفید را پیدا کرده اند، به چند نمونه که به شما برای کسب آرامش کمک می کنند اشاره میکنم. 

 سازگار باشد.دیگربرای شما ناخوشایند و بعضی برخز پس به همین دلیل است که ممکن است آنهاسلیقه های متفاوتی دارند .
 از الان تا یک هفته یا یک سال، آیا هیچکدام اینها اهمیتی خواهد داشت؟ 
 این نیز بگذرد، بله این خواهد شد 
 .بدنبال معجزات کوچکی باشید که الان اتفاق می افتد 
 .آشفتگی را دوست داشته باشید 
  هان، حتی این راجاگر میتوانی حتی این را بسپار به. 

 
تمام چیزی که می توانیم  ،هنگامی که مغز ما خالی میشود  ،حقایقی مانند این میتواند آخرین راه نجات در لحظات بیم و هراس باشد

 عبارت ساده است. یک بیاد بیاوریم 
را روی قرمز بریز" وقتی که طرف خشکش زده اینها را  یدسف موادکنند."حتی آتش نشانان حرفه ای هم از یک شعار استفاده می 

سیقی بنوازید وفه کنید. بعنوان مثال مامیگوید تا بحالت حرکت دربیاید. شما میتوانید ورودی حسی واقعی را به تجسم های خود اض
 هد. دبودن و اعتماد به نفس را به شما ب، آهنگهایی را انتخاب کنید که میدانید باعث میشود احساس پرانرژی ،آواز بخوانید

( یا فیلم ارابه های آتش )آهنگ Eye Of The Tigerبنظر میرسد تم فیلم ها بسیار مفید است. مانند فیلم راکی )آهنگ 
Instrumental by Vangelis ( یا فیلم تاپ گان )آهنگTop Gun Anthem موسیقی متن فیلم مورد علاقه من مربوط به . )

 . James Newton Howardساخته  ”Flying”پیتر پن است:فیلم 
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اگر آماده وحی را که می خواهید بدست آورید.حالت رهر هدفون های خود را بزنید و موسیقی مورد علاقه تان را انتخاب کنید تا 
 این موارد، حرکت را هم به تصوراتتان اضافه کنید تا به یک سطح کاملا جدید برسید. علاوه بر هستید 

)بله بدن شما بر ذهن تاثیر می گذارد، مطالب بیشتر در فصل بعدی آمده است(،  از آنجا که فیزیولوژی بر روانشناسی تاثیر می گذارد
 را در ذهن شما ایجاد کند. یایجاد حرکات خاص یا موقعیت های خاص می تواند احساسات خاص

را  یک حرکت خوب گلف فرضا وقتی که رید چه حرکتی انجام بدهید عادت دا می آورید وقتی چیزی را بدست سعی کنید تصور کنید 
 یا وقتی خبر خوبی به شما میرسد. آیا همان حرکات کلاسیک را انجام میدهید؟ انجام میدهید

و هر دو دست خود را بالا ببرید و فریاد بزنید بله! با افزودن این حرکات خاص ) ،برای پایان دادن تجسم خودیا شاید ممکن است 
احساس  ،تمام فیزیولوژی تان را درگیر کرده است  و اگر وجود دارند( ، هنگامی که احساس اعتماد به نفس شما در اوج است ،کلمات

 . حداکثر تاثیر را برشما بگذارد  این تمرین  تاقفل نگه دارید را پیروزی 
دهید. اگر احساس می کنید یک تصویر، کلمه ، حرکت یا  با تمام ابعاد، بصری، شنوایی و زیبایی شناسی تصحیح رفتار خود را ادامه

 آهنگ بخصوص خوب برای شما جواب میدهد، کمی تغییرش دهید و بررسی کنید چه تاثیری روی نتایج میگذارد.
ا آیا شما صدای تشویق و ی ،توجه کنید چه اتفاقی می افتد زمانی که شما در جزئیات بصری، صداها یا احساسات بزرگنمایی کنید

، در طول دوست دارمکه  ییترکیبی از مناظر و صداها برای من احساس گرما را متوجه میشوید، تغییرات کوچک را ادامه دهید،
 سالها بطور قابل توجهی تغییر کرده است.

 
تجلی شما رما در روابط دوستانه گ و تجسم حقیقتا یک نوع معجزه است که به شما کمک میکند تا اعتماد به نفس خود را افزایش دهید

حس کنید و سپس از طریق زبان بدن آن داشته باشید را  پیدا کند و آرامش جایگزین اضطراب شود. و هر احساسی که دلتان میخواهد 
 دهید.  تجلیرا 
 

آرامش و اعتماد به نفس در حقیقت وقت آن رسیده است که تجربیات بدست آمده برای توسعه و تمرین بطور موثر به شما کمک کند تا 
همان موقع می دانید ، که تصورات جدیدی را ابداع کنیدار استرس می شوید لازم نیست چرا بدست آورید. به این ترتیب زمانی که د

 چیزی به شما جوا ب میدهد.  هکه چ
را افزایش دهید قبل از اجرای یک در اینجا سه نوع تجسم دیگر برای شما آورده شده است برای زمانی که می خواهید کاریزمای خود 

 ارائه، جلسه مهم و کلید یا هر زمانی که اضطراب دارید. 
درست پیش از ارائه یک سخنرانی بعضی از سخنرانان مشهور این قرن درباره استفاده از برخی نسخه های تجسم، قبل از ورود به 

سخنران عالی پیدا کنید که این کار را نمیکند. هنگامی که  کانون توجه، گزارشاتی ارائه کرده اند. درحقیقت غیرممکن است یک
جواب میدهم "فقط در صورتی که مایل باشید  ؟یا قبل از یک سخنرانی مهم باید از تجسم استفاده کند یا خیرآمن میپرسند  راجعینم

 واقعا خوب عمل کنید".
تاثیر  و موجب تفاوت چشمگیری در عملکرد من میشودثانیه تجسم  30سال سخنرانی حرفه ای، متوجه شدم که حتی  15پس از 

زیادی روی کاریزمای من بر روی صحنه دارد. در حقیقت هر بار که قبل از رفتن روی صحنه تجسم را انجام نمیدهم، پشیمان 
 میشوم. 

را دارد که از تجسم حتی وقتی که مطمئن هستم به یک سخنرانی تسلط کامل دارم تاحدی که میتوانم آن را برعکس بگویم ارزشش 
 استفاده کنم تا در شرایط  ذهنی کاریزماتیک درست قرار بگیرم.

برای اینکه تجسم تاثیر بیشتری داشته باشد، سعی میکنم زودتر به محل سخنرانی بروم تا بتوانم محیط اطراف را خوب ببینم و با 
هدفم این است که احساس اعتماد به نفس و پیروزی را با فضای آنجا راحت باشم. به موسیقی گوش میدهم و صحنه را تجسم میکنم. 

آن محیط تلفیق کنم. درحالیکه دارم یه یک آهنگ انرژی دهنده گوش میدهم حرکات ذهنی را میسازم و با جزئیات بسیار تصور میکنم 
، میبینم و ی صحنه حرکت میکنم. پاسخ پرانرژی تماشاچیان را درحالیکه با اعتماد به نفس بررودچقدر عالی پیش میرو مکه سخنرانی

 . میشنوم
چند دقیقه قبل از اینکه نورافکن های روی من متمرکز شوند، در یک اتاق خالی پنهان میشوم )این کار برای بازیگران و سیاستمداران 
و سخنرانان معمول است ، هنرمندان اتاق ویژه ای بنام اتاق سبز دارند که به همین کار اختصاص داده شده است( و از طریق تجسم 

 آهنگ شخصی ام.گوش دادن به با همراه )بله من جدا این کار را میکنم(  در اطراف پرسه میزنم 
اعتماد به نفس است  دارایکه همیشه  یاد میاورم، کسی در حوزه تجارت میشناسم ب ی کهقبل از یک جلسه مهم یکی از جوانترین زنان

یسد ، افرادی که او را میشناسند ورارداد جدید بنق یز برایش خوب تمام میشود.هنگامی که سیلویا قرار استچو بنظر میاید همیشه همه 
 میدانند آن روز او برنده خواهد بود.

سیلویا اخیرا اعتقاد پیدا کرده است که تجسم یکی از اسرار موفقیت اوست. قبل از جلسات کلیدی، او تصور میکند" لبخند روی 
 به ارمغان میاورم اعتماد دارند". صورت آنهاست زیرا آنها مرا دوست دارند و به ارزشی که برای آنها

من میتوانم جزئیات بیشتری را تصور کنم، حتی میتوانم چین و چروکهای اطراف چشمشان را وقتی که لبخند میزنندببینم. او تمام 
م را در تها را تمام میکند و قراردادها را میبندد. من حتی تجسادست دادنهای محکم که ملاق حتیتعاملات ممکن را تجسم میکند، 

 مهم میدانم. ،نوشتن یک ایمیل
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تجسم صحیح کمک میکند تا زبان بدن مناسب داشته باشید هم چنین سیگنالهای درست و مثبت در اعمال شما جریان پیدا میکند، 

د نخواه جاری بدرستی نیز، ماتلمیتوانید از تجسم استفاده کنید تا به شرایط خاص احساسی ذهن خود دسترسی پیدا کنید در نتیجه ک
 شد. 

راحتتر  خودتان را به حالت گرما و همدلی برسانید و اگر بعنوان مثال پیغام شما نیاز به ارتباط پرحرارت و گرم، مراقبت داشته باشد
 میتوانید کلمات مناسب را پیدا کنید.  

ذارد این کمک میکند که یک صحنه احساسی را مجسم کنید، تصور کنید یک کودک مشکلات مدرسه اش را با شما در میان میگ
ذهنتان را برای جریان پیدا کردن زبان مناسب آماده کنید. هر زمان که احساس اضطراب می کنید: مطمئن ترین راه برای غلبه بر 

: هورمون نوروهیپوفیزیال و پیتیدی است که در پستانداران Oxytocinاضطراب این است که اکسی توسین در بدنتان جاری گردد )
ً وجود دا تولید و در هیپوفیز خلفی ذخیره میشود و نقش  ،از آن بعنوان هورمون عشق یاد میشود. بصورت طبیعی درد رد که گاها

 اساسی در ارتباط عاشقانه، تولید مثل جنسی و اتقاقات قبل و بعد از زایمان دارد( .
عکس العمل   ی توسین بلافاصله حالت تحریک( اعتماد نامیده   میشود . اکسneuropeptideلب بنام نوروپتید )غاکسی توسین ا

ثانیه  20)بنیاد مغز هوشمند( است. Wise Brain Bulletinجنگ  / گریز مغز را برعکس میکند. یکی از منابع مورد علاقه من 
در آغوش گرفتن کافی است تا اکسی توسین از طریق رگهای شما دربدن جاری گردد و شما میتوانید همین تاثیر را با تجسم آغوش 

 ورید. آگرفتن بدست 
اهمیت میدهید شما را گرم در بنابراین دفعه بعد که احساس اضطراب کردید میتوانید تصور کنید که در آن لحظه کسی که به او خیلی 

 تکنیک بسیار موثر بوده است.  آغوش گرفته و به این ترتیب اضطراب را کاهش دهید. بارها و بارها مراجعین من گفته اند که این
 این موسسه مشهور بعنوان یکی.زندگیهایی را نجات داده است" MITیکی از دانشجویان جدید من به من گفت " تکنیکهای تجسمی در 

 MITاز بالاترین میزان خودکشی را داشته است بخصوص در زمان برگزاری امتحانات پایان ترم )بعنوان مثال، میزان خودکشی در 
 % بیشتر از هاروارد بوده است(. 38در یک دوره 

انات پایان های تجسم سازی برای دانشجویانی است که در حال گذراندن امتح CDدر حال تهیه  MITدرحال حاضر مرکز بهداشت 
 ترم هستند. 

به من گفت در  دیگری" نامگذاری کرده است. jediیکی از مراجعین من تکنیک تجسم سازی را "یکی از کلهای معنوی جدای ها 
ز تصور نمیکرد که بتوان این تکنیک را در گ، هره استحالیکه او همیشه از تکنیکهای تجسم در ورزش و موسیقی استفاده میکرد

 زندگی روزمره نیز بکار برد و نتایج شگفت انگیزی بدست آورده است. کسب و کار و 
نفر شامل  9مرد مشهور را بعنوان مشاوران شخصی خود تجسم میکند. این  9بوده است و او 19در قرن ، نویسنده ای ناپلئون هیل

تخیلی با این افراد  هرشب یک شورایرالف والدوامرسون، توماس ادیسون، چارلز داروین و آبراهام لیکلن بودند. او نوشت: من 
داشتم که آنان را بنام "مشاوران نامرئی" نامیدم. من اکنون با کمک این مشاورین خیالی ام با هر مشکلی که خودم یا مراجعینم دارم 

 .هیل، مشاور معتمد خود را ناپلئون بناپارت انتخاب کردمقابله میکنم و اغلب نتایج شگفت آوری میگیرم. 
 

 شما هم مشاورین خود را انتخاب کنید، براساس احساساتی که آنها برای شما به ارمغان میاورند. 
 

برای افزایش کاریزما خود، چهره هایی را انتخاب کنید که نماد اعتماد به نفس کامل، گرما و حرارت و مراقبت یا آرامش و وقار 
ن ویژگیها را با هم به تصویر میکشد. هر زمانی که احساس میکنید به آن نیاز باشند. یا حتی ممکن است کسی را پیدا کنید که تمام ای

 دارید، خودتان را به این چهره ها بسپارید .
 

تاثیرات را حتی اگر واقعی هم نیستند در شما ایجاد کند. درواقع  سپاسگزار واکنش فوق العاده پلاسیبو ذهنتان باشید چرا که میتواند این
ابزارهای  آن را دروناست که پیشنهاد میکنم،  یرتمند است از تمام تکنیکهای افزایش کاریزما، این یک تکنیکتجسم یک ابزار قد

یز دیگری از این کتاب بدست نیاورده اید این تکنیک میتواند تفاوت اساسی در کاریزمایتان چجعبه ابزارتان قرار بدهید. اگر هیچ 
 بوجود بیاورد. 

 

 انیقدردانی، حسن نیت و مهرب

 
میتواند کاری کند که مردم شما را دوست داشته باشند، بشما اعتماد کنند و تمایل به  و گرما یکی از اجزاء کلیدی رفتار کاریزماست

 آسان و قابل دسترس نیست ،کمک به شما را داشته باشند. متاسفانه برای بسیاری از مردم، گرما و دوستانه بودن یک احساس واضح 
 نیست. یک ویژگی ذاتی و

املا مطمئن نیستند خونگرمی چه احساسی باید داشته باشد. در حقیقت من کبسیاری از مراجعین من در اولین جلسه اظهار میکنند که 
 چه خواهد شد اگر نتوانم خونگرم باشم؟ و : عمیقا افسرده هستند.مانند اینکهاغلب از مراجعین جدیدم درباره نگرانی هایشان میشنوم 

 ی عاطفه باشم چه؟اگر واقعا ب
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خبر خوب این است که من کاملا میتوانم تضمین کنم شما بی احساس نیستید و من مطمئن هستم هر کسی میتواند یاد بگیرد که بهترین 

 نحو گرما و دوستانه بودن را ابراز کند. 
سیاری از موارد مانند دوران کودکی، خونگرم بودن و روابط دوستانه داشتن برای بسیاری از ما مشکل است. این میتواند ریشه در ب

 تربیت، محیط فعلی یا حتی شخصیت داشته باشد. 
وقتی وارد این مقوله شدم مطمئنا خونگرمی برای من طبیعی نبود . برای تجربه آن مجبور شدم از هر ابزار موجود در کتاب استفاده 

 کنم . هر یک از ابزارهایی که شما درجستجوی آن هستید.
خونگرمی در  همرحله تدریجی را در پیش دارید تا از حداقل به بیشترین و بهترین شخصیت برسید. اولین قدم این است که بشما سه 

 زندگیتان عادت کنید. 
با دیگران در مواردی دچار  ارتباطاین زیر رده طبقه بندی کلی سپاسگزاری است . سپاسگزاری مزیت ویژه کسانی است که در 

شما پس از آن  . خونگرمی کاریزماتیکی را القا کند میتواند به ما بدون اینکه با کسی ارتباط مستقیم داشته باشیمدماتی شده اند. ص
نهایتا آنچه را   دیگران را تجربه خواهید کرد. اینها حوزه های هستند. نسبت به حسن نیت، نوع دوستی، دلسوزی، یکدلی، خونگرمی

 که برای اکثریت راحتترین نوع گرماست را کشف میکنید:  ملاطفت و گرما برای خودتان.
تمام این موارد را نمایش دهید و ظاهر کنید. چه آنها که . سپس بوجود بیاوردهرکدام از اینها میتواند افزایش قابل توجهی در کاریزما 

 .  یرعادیچه غیرطبیعی و غشما طبیعی میاید  بنظر 
 

 قدردانی و سپاسگزاری  :1مرحله 
 

باعث تخریب  اینهارنجش، نیاز و ناامیدی که هیچکدام اینها کاریزماتیک نیستند.همه ما میدانیم که  متضاد سپاسگزاری چیست؟
یا حتی در یک یز شانس آدم را مانند تصویر بیچارگی از بین نمیبرد  چه در یک مصاحبه کاری باشد چشانسهای ما هستند. و هیچ 

 قرار.
 

 از موارد مادی، سپاسگزاری یک پادزهر عالی برای همه این احساسات منفی است. زیرا نتیجه احساساتی است که اکنون دارید
تا تجربه ارتباطهای خوب. سپاسگزاری میتواند یک کانال کاریزمای عالی باشد. شما را به حضور در حال حاضر هدایت  گرفته

 سترسی سریع به احساسات اعتماد به نفس و گرما را میدهد. میکند و امکان د
 

قهرمان سپاسگزاری و قدردانی است و مطالعات  Oprahاین روزها بنظر می آید هر کسی درباره سپاسگزاری موعظه میکند. 
 نشان داده اندکه سپاسگزاری به شما کمک میکند زندگی طولانی تر و سالمتر و حتی شادتری داشته باشید. 

زبان  قیاز طر، باشیدعلم قانع کننده است همچنین راهی است که با سپاسگزاری کاریزمای شما افزایش پیدا میکند . اگر به سپاسگزار
، تغییر فوری از سر تا انگشتان پایتان جاری میشود. چهره شما ملایم خواهد شد و تمام بدن شما آرامش پیدا خواهد کرد بدن شما 

 کاریزما و جذب سایرین میشود. افزایش دا خواهد کرد و هم گرماو اعتماد به نفس باعث زبان بدن شما تجلی پی
اما افراد بسیار کمی هستند که میتواند بسادگی تصمیم بگیرند و به حالت سپاسگزاری برسند. درحقیقت برای بسیاری از مردم 

 ,..)حفظ وضعیت عاطفی،روشی برای تنظیم احساسات(  سپاسگزاری آسان نیست. انسانها بطور غریزی داری سازگاری هدونیک
 تمایل به بی ارزش گرفتن نعمتها : هستند 

 میاورد. بخودتان بگوئید شما باید سپاسگزار باشید اغلب غیرممکن است. زیرا فقط  احساس گناه به ارمغان
پیدا شما باید سپاسگزار باشید" فقط باعث میشود که آنها احساس بدتری "  مراجعین شکایت می کنند که وقتی کسی به آنها میگوید

 کنند: احساس نارضایتی یا گناه نکنید برای  اینکه سپاسگزار نیستید. 
دارند . بعنوان مثال در دیدار اخیری وجود تمرکز برروی چیزهای کوچکی است که از لحاظ فیزیکی  سپاسگزاری،یک  راه برای 

، آسمان آبی، پیشخدمتی که میتابدنور خورشید که از پنجره  ن داشتم، بر روی ارزشهای کوچکی تمرکز کردم:که در یک رستورا
 سفارش مرا آورد حتی وجود سس کچاپ.

است که زندگی خود را از دید یک شخص ثالث مشاهده کنید، شرحی درباره  یک ابزار مناسب دیگر برای افزایش سپاسگزاری این
ً  خودتان را در نمایی مثبت قرار دهد. خودتان بنویسید که خوب. یک منبع درآمد  بعنوان مثال: مری زندگی بسیار خوبی دارد.واقعا

ثابت دارد. زمانی که بسیاری از افراد نمی توانند یک مشکل را تحمل کنند یا کارپیدا کنند، او به دفتر کارش میرود، جایی که او 
نیز به او احترام زیادی می گذارند و او را بسیار دوست دارند و دوستان و خانواده اش  رفتار مناسب با همکارانش دارد و دیگران

 سپاسگزار او هستند. 
بسیاری از مردم از او حمایت می کنند . او اغلب یک دوست خوب است. چند بار به دیدن کسانی رفت که به او نیاز دارند. او این 

گزارش کامل نوشت  و سپاسگزاری خود را برای کمک به همکارش بیان کرد.حتی به  کار دوست داشتنی را امروز انجام داد و یک
 ورزشگاه هم رفت .

در زندگی ما . مثل آنچه که درباره مری ذکر شددارند  لازم نیست خیلی عمیق باشید. چیزهای مثبت کوچک و قابل توجهی وجود
وشتن، ناسگزار بودن است. این یکی از مواردی است که در آن و انتخاب خوبی برای سپ بسیارندکارهای کوچک  اما تاثیرگذار 

تصور کنید که فقط . اگر شما ی داشته باشیدتاثیر قابل توجهی در عملکرد دارد و باعث میشود دیدگاه مثبت واقعی تر و جامعتر
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درحالیکه اگر  ت میدهد.اساس و وزنش را از دسوزندگی شما از دید شخص سوم چگونه است، ممکن است یک احساس واقعی نباشد،
 آن را بنویسید حتی اگر درابتدا بنظرتان عجیب و غریب باشد در آخر پاراگراف احساس عجیبی خواهید داشت. 

 تمرینهای زیر را انجام دهید وسعی کنید با اینها ارتباط برقرار کنید. در درونتان آن را حس کنید. 

 
 انجام تمرین: سپاسگزاری

 
تمرکز بروی حال حاضر: دفعه بعد که خودتان را در حالت رنجش از چیزهای کوچک یافتید بخاطر داشته باشید که اگر به ذهنتان 
اجازه دهید که برروی ناراحتی متمرکز شود آن رنجش میتواند به زبان بدن شما آسیب برساند و ان را تحت تاثیر قرار دهد. برای 

 ت زیر را دنبال کیند. مقابله با این حالت پیشنهادا
  از سر تا انگشتان پایتان را حس کیند، سه توانایی مورد تائیدتان را پیدا کنید. شما می توانید سپاسگزار باشید که

دست و پا ی سالم دارد و می توانید راه بروید. از توانایی خود برای خواندن ونوشتن قدردانی کنید. اکنون 
 امتحان کنید:

1- 
2- 
3- 
 راف خود را اسکن کنید و سه منظره دلپذیر پیدا کنید . حتی کوچکترین مورد را. شاید آسمان را ببیند و محیط اط

از سایه های رنگ آن قدردانی کنید. میتوانید حتی سپاسگزار  شالوده میزی باشید که جلوی آن نشسته اید یا حتی 
 کاغذی که مقابل شماست. اکنون امتحان کنید:

1- 
2- 
3- 
  کاغذ  نیاز  و قلم شخص سوم استفاده کنید. برای انجام این تکنیک فقط به چند دقیقه وقت برای نشستن ،از لنز

بر تمام جنبه های مثبت زندگی فکر کنید و  ،دارید. و بعنوان یک ناظر خارجی شروع به توصیف زندگیتان کنید 
 بروی کاغذ بیاورید. 

هید و افرادی که با آنها کار می کنید. روابط شخصی تان را توضیح دهید و نکته های درباره شغلتان بنویسید، کارهایی که انجام مید
مثبتی که دوستان واعضا خانواده تان درباره شما می گویند. درباره چیزهای مثبتی که امروز اتفاق افتاده اند بنویسید و وظایفی را که 

 قبلا انجام داده اید ذکر کنید. 
بگذارید . فقط فکر کردن درباره آن موثر نخواهد بود. تصور کنید که مراسم تشیع جنازه شماست:  برای نوشتن این مطالب وقت

که در بسیار از سمینارها با وجود عجیب و غریب بودن مورد توجه قرار گرفته است، یکی از  ، آخرین تکنیک افزایش سپاسگزاری
 پرتنش ترین هاست، آن را ساده نگیرید.

به شما دست میدهد؟  آرامش آیا اتفاق افتاده یک چیز مهمی را که فکر میکردید گم کرده اید یا از شما ربوده شده، پیدا کنید ؟ احساس 
)این احساس هربار که کلیدم را گم میکنم اتفاق میافتد(. این حس غریزی میتواند بشدت قدرتمند باشد و به منبع احساس سپاسگزاری 

 ه عمیق تر از هر تمرین دیگری است. میزند ک چنگتان 
در عرض چند ثانیه این تجسم و  بسازید شما میتوانید این حس قدردانی از زندگی و زنده بودنتان را با تصور مراسم تشیع جنازه خود 
عیت ی می کنید پس خود را در وضگرا به وضعیت بی نظمی عاطفی تبدیل کند و در همان لحظه متوجه می شوید که هنوز زند

 سپاسگزاری قرار دهید. 
نکته اصلی این تمرین این است که به شما کمک می کند تا به سایه های مختلف خونگرمی و حضور دسترسی پیدا کنید و شانس  

احساسات  را در خودتان ایجاد کنید. این یکی از معدود تمریناتی است که بطورموثر میتواند بشما  لذت بردن و راحت بودن با این
کند تا حس سپاسگزاری برای زندگی خود داشته باشید و کاملا شما را بحرکت دربیاورد. برای شما بینش عمیقی به ارمغان  کمک

 میاورد و ارزشهای عمیقی را برای شما روشن میکند و همینطور میتواند کاملا شما را بهم بریزد. 
د که در آن احساس راحتی می کنید اغلب توصیه میکنم این کار را در محیطی هستی یدبنابراین برای انی کار لطفا اطمینان حاصل کن

صرف کنید. مثل تمام تجسم ها ارزش دارد آن در خانه انجام دهید و برای آن وقت بگذارید و زمانی را هم برای خروج و پردازش 
 را در این پروسه راهنمایی کند،احساستان را درگیرکنید. اگر ترجیح میدهید صدای من شما  5. هر آن بپردازیدکه به جزئیات 

 میتوانید فایل صوتی را در آدرس زیر پیدا کنید:
http://www.charismamyth.com/funeral 

 
ه تاریخی؟ هوا چطوره؟ بنشینید یا دراز بکشید، صحنه را مجسم کنید. محل مراسم تشیع جنازه شما کجاست؟ چه روزی از هفته؟ چ

چه لباسی به تن دارند؟ به داخل ساختمان مراسم بروید و تمام محیط اطراف  ساختمان مراسم کجاست؟ ببینید چه کسانی وارد میشوند؟

http://www.charismamyth.com/funeral
http://www.charismamyth.com/funeral
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چه  اببینید. آنه را ببیند. آیا گلها را می بینید؟ اگر هست بوی سنگین عطر گلها را حس کنید. مردمی را که در در وارد میشوند
 تصوری می کنند؟ روی چه صندلی نشسته اند؟ صندلی چه حسی دارد؟

مراسم تشیع جنازه شروع میشود افرادی را تصور کنید که بیشتر از بقیه برای شما اهمیت دارند. یا مهمترین افراد برای شما بوده 
آنها چه می گویند؟ از چه چیزی درباره شما .نیدو انها را تحسین ک نگاه کنیداند. آنها به چی فکر می کنند؟ آنها را یکی پس از دیگری 

 پشیمان هستند؟ حالا فکر کنید دوست دارید آنها درباره شما چه بگویند؟ شما چه پشیمانی هایی درباره خودتان دارید؟
چیزی روی حال تصور کنید که آنها در مراسم بدنبال تابوت شما در حرکت هستند و اطراف گور شما جمع شده اند. دوست دارید چه 

 سنگ قبر شما بنویسیند؟ 
همه انسانها در هر سنی ، با هر جنسیتی و هر میزان تحصیلاتی و با هر سطح زندگی  در زمان فکر به مرگ و انتهای زندگی  
بغض میکنند. بعد از این تمرین ممکن است شما حس حرکت یا بهم ریختگی داشته باشید. هر اندازه که میتوانید با این احساسات 

 راحتی کنید.  بمانید و سعی کنید با آنها احساس
 میتوانید به سپاسگزاری در زندگی دسترسی پیدا کنید.بوسیله آن ، این چگونگی راهی است که پس
 
سپاسگزاری اولین گام بزرگ در جهت خونگرمی و یک تکنیک جامع برای بازگشت به حالت روحی خوب است، حتی در میان  

 یک شرایط دشوار.

 
به دنبال چیزهای کوچک برای سپاسگزاری ، تغییرات مثبتی از طریق زبان بدن شما انجام  بسادگی با توجه به امکان قدردانی یا

 رد ذهنی شما بهبود می یابد. کمیشود. میتواند احساس امنیت و اعتماد شما را افزایش دهد. درنتیجه عمل

 
 : حسن نیت و عمخواری2گام 

 
آیا تا بحال با کسی برخورد کرده اید که نسب به او در قلبتان احساس صداقت داشته باشید؟ چه حسی داشته اید؟ شما احتمالا حس 
خوب و گرما را تجربه کرده اید. حسن نیت یک روش بسیار موثر برای ایجاد خونگرمی و جذابیت در دیگران است هنگامی که شما 

 س می کنید ارتباط بهتری با دیگران برقرار می کنید. روی صداقت تمرکز می کنید احسا
 آن کاملا در چهره شما آشکار میشود و مردم شما را بعنوان یک فرد خونگرم و مهربان میپذیرند . این اوج کاریزمای شماست. 

 
نیت در تعاملات روزانه خود کاریزماست. با استفاده از حسن  نهایتاً، افزایشحسن نیست دومین گام در راه دسترسی به خونگرمی و 

و دارای تمام ویژگیهای بودن را القاء کنید و مراقب تر  ی، دلسوزبانی بیشترزبان بدنتان گرمای بیشتر، مهربه میتوانید مستقیما 
 کاریزما باشید. 

 
شود شما احساس کنید که شما من اغلب شنیده ام مردم در هنگام دیدن بیل کلینتون درباره کاریزمای بالای او میگویند: " او باعث می

من میدانم که هربار که حالت حسن نیت بخودم میگیرم احساس میکنم یک تغییر  .تنها کسی هستید در جهان که برای او اهمیت دارد"
 دارند. آنی در تعامل با مردم پیدا میکنم و دیگران بلافاصله جذب من میشوند و با من گرم میگیرند و بنظر می آید  مرا بیشتر دوست 

( در خون شما جریان می Serotoninحسن نیت احساسات شما را بهبود میخشد و همراه این احساس اکسی توسین و سروتونین )
د. علاوه بر این به شیوه ای جالب نیاز ما به ایجاد تعامل موفق را کاهش نیابد. این مواد شیمیایی احساس خوبی را به شما القاء میکن

 میدهد. 
تنها هدف ما پخش کردن حسن نیت است، فشار از بین میرود. ما دیگر در حال ستیز نیستیم  و تلاش میکنیم برای اینکه هنگامی که 

در یک مسیر مشخص حرکت کنیم . از این رو کمتر نگران تعاملات می شویم و میتوانیم اعتماد به نفس و کاریزمای بیشتری داشته 
 باشیم.

خوبی برای دیگران است. شما می توانید از آن بعنوان یک نیروی عضلانی روحی  فکر کنید  حسن نیت حالت ساده ای از آرزوی
 کنید.  تقویتکه میتواند از طریق تمرین تقویت شود . حتی اگر این نیرو در شما ضعیف شده باشد، هنوز هم میتوانید آن را 

نشن داده شده است که میتوان این حالتهای مثبت را  MRIبا استفاده از اسکن  ،   wisemanتوسط موسسه لعه ای در مطااخیراً 
آموخت و درست مانند پخش یک موسیقی و یا داشتن مهارت یک رشته ورزشی. اسکن نشان  داده است که مدارهای مربوط به مغز 

ر مورد فردی این است که سه چیز را د ، از طریق آموزش بطور چشمگیری تغییر کرده است. یک راه ساده یا موثر برای شروع
 که مایلید نسبت به او حسن نیت داشته باشید پیدا کنید. 

مهم نیست که با چه کسی صحبت می کنید ، سه مورد را پیدا کنید که آن را دوست دارید با تائید می کنید، حتی اگر موارد کوچک و 
. هنگامی که شما شروع می کنید به جستجوی بی اهمیتی باشند مثل این "کفشهای او چقدر براق است" یا "او فرد خوش قولی است"

 نکات مثبت وضعیت روحی شما براساس آن تغییر میکند روی زبان بدن شما تاثیر میگذارد. 
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در ذیل تمرینات سختی برای انجام حسن نیت آورده شده است. برای بعضی، بسرعت اثرمیکنند و برخی دیگر با آن احساس بیگانگی 

 و اگر اینها برای شما موثر نبود، نمونه های دیگر برای شما داریم که آنها را امتحان کنید. حان کنیدمی کنند. فقط آنها را امت
 

یک شخص  Privahini Bradooاین مطلب را یکی از عصب شناسان مطرح کرده است. دکتر  تصویرسازی کنید: -1
از او را بسیار تحسین میکردم. و  من وبسیار کاریزماتیک است کسی که گرما و خوشحالی را به افراد ساطع میکند 

 .، بسیار سپاسگزارمکه یکی از رازهایش را با من درمیان گذاشتاین

 "را که در اطراف شما هستند فرشتگان بالدار نامرئی هستند.  درهرتعاملی ، فردی که با او صحبت می کنید و همه کسانی"
کسری از ثانیه کسی را بعنوان یک شخص خوب ببینید، باعث این ایده میتواند دیدگاه شما را تغییردهد. اگر حتی برای 
و تمام زبان بدن شما تغییر خواهد کرد. بنابراین  آن را امتحان  میشود واکنش عاطفی شما نسبت به او نرم و مهربان باشد

زشش را دارد که تصور ببینید. ار سفیدبا بالهای فرشته هایی رانندگی هستید مردم را  یا کنید ، در حالیکه در حال قدم زدن
 کنید خودتان هم یک فرشته بالدار هستید. 

تصور کنید که همه شما یک تیم از فرشتگان هستید که با یکدیگر همکاری می کنید و همه صمیمی هستید. بسیاری از 
ای آنها بسیار مشتریان میربیگری من )حتی برخی از مدیران اجرایی سرسخت و با تجربه ( به من گفته اند که این تجسم بر

 موثر بوده است. 
آنها فورا احساس صمیمیت و حضور بیشتری می کنند و من شاهد افزایش چشمگیر میزان حضور و گرما در زبان بدن آنها 
بودم. اگر شما به راهنماهای شنیداری و صوتی بهتر پاسخ میدهید، چند عبارت مختلف را امتحان کنید بعنوان مثال 

 ه می کنید بخود بگوئید:"شما را دوست  دارم" و من " تو را دوست دارم".درحالیکه به کسی نگا
 توانی عشق بورزی".ییا سعی کنید این دستورالعمل را بخاطر بسپارید:" درهرجایی که هستید م

چندین بار در روز این اصول را بخود یادآوری کنید و متوجه خواهید شد که این کار چه تغییراتی در بدن و ذهن شما 
از  سایرینبرای این است که "همین اندازه اثرگذار است  ایجاد کند. یکی دیگر از ضرب المثل هایی که معمولا به میتواند

 "پیش روی من است کدام یک عشق بیشتری وارد دنیا میکند؟ کنونتمام گزینه هایی که ا
 نیت  و در نتیجه افزایش گرما و کاریزما. برای برخی از مردم این سه تکنیک تمام چیزی است که به آن نیاز دارند، حسن

کمک میکند تا به گرما دسترسی پیدا کنند. برای دیگران ممکن است باندازه کافی  آنها فقط آرزوی خوبی دیگران به
ه او حسن نیت نشان دهیم فرد بدخلقی باشد. شاید ما از او دلخور بخوب نباشد. شاید شخصی که ما می خواهیم نسبت 

اراحت باشیم یا شاید احساس دوری از او را داشته باشیم. در این موارد باید سعی کنید قدمی فراتر از حسن باشیم یا ن
 نیست و هم دردی و شفقت بردارید. 

  حسن نیت به این معنی است که آرزو می کنید خوب باشید بدون اینکه لزوما بدانید که دیگران چه احساسی نسبت
 به شما دارند.

 عناست که احساس دیگران را درک کنید، شاید شما چنین تجربه ای را در گذشته داشته اید.هم دلی باین م 
  شفقت و غمخواری : حسن نیت باضافه همدلی است، احساس دیگران را درک می کنید و آرزوهای خوب برای

 آنها دارید. 
 

Paul Gilbeort ینگونه توصیف میکند:یکی از محققان اصلی این حوزه فرآیند دسترسی به غمخواری را ا 
 ابتدا :همدلی، توانایی درک احساس شخصی، تشخیص استرس و پریشانی

 دوم: همدردی، که به لحاظ احساسی توسط پریشانی منتقل میشود.  
 سوم: شفقت که همراه با تمایل به مراقبت فرد تحت استرس بودجود میاید.

، آن عمیقا در ذهن و مغز ما وجود دارد حتی عمیق تر و قدرتمندتر نددارتمایل طبیعی به شفقت  همه انسانها خبرخوب این است که 
 از توانایی شناختی.
Rick Hansonادعا میکند انسانها همدرد ترین موجودات روی زمین هستند. هانسون به ما اطمینان میدهد  است و  ، عصب شناس

 اگر بطور طبیعی آن را احساس نکنید. دلسوزی کنید حتی  خودتان را وادار به ، که میتوانید با فکر کردن
 

 یتمایل شما برای تمرکز بر سلامت و خوشبختی سایرین، تمام چیزی است که به آن نیاز دارید تا بتوانید زبان بدن خود را به شکل
مثبت و خوب تغییر دهید. این کافی است تا بتوانید احساس واقعی مراقبت و اهمیت دادن به دیگران را به آنها انتقال دهید و یکی از 

 عوامل اصلی کاریزما است. 
 

توانایی خود را شما با شناکردن شنا یاد میگیرید و با احساس دلسوزی کردن،دلسوز بودن را یاد میگیرید. تمرین زیر را انجام دهید تا 
 برای ایجاد و افزایش شفقت افزایش دهید. 
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 تمرین عملی: شفقت
حسن نیت و دلسوزی به شما انرژی می بخشد تا قدرت خود را متعادل سازید و میتوانید خود را  از اعتماد به نفس کاذب و 

یک وضعیت  ستفاده از آن میتواناست که با ا.هم چنین بعنوان یک ابزار شخصی نجات دهید تر از آن، تکبر و غروردب
 مکالمه پیچیده را تغییردهد.

 نسبت به او شفقت داشته باشید دنبال کیند: مایلیدسه مرحله زیر را درباره کسی که 
 

)اگر شما بجای او متولد شده ید او متولد شده بود در شرایطی مشابهگذشته او را تصور کنید. اگر شما  -1
 ؟، چهشما در شرایط خانواده او رشد میکردید و تجربیات کودکی او را داشتید بودید(: چه اتفاقی میافتاد اگر

اغلب گفته شده هرکسی داستانی برای گفتن دارد و چیزهای برای گفتن دارد که میتواند قلب شما را به درد 
بیاورد. توجه داشته باشید اگر شما همه چیزهایی را که آنها تجربه کرده اند،تجربه کرده باشید شاید نهایتا 

 تمام رفتارهای شما هم مثل آنها باشد. 
تصور کنید که چه احساسی دارد  د. واقعا سعی کنید خودتان را جای آنها بگذارید.زمان حال او را تصور کنی -2

که امروز مثل او باشید، امروز جای آنها باشید. در پوست آنها باشید و دنیا را از چشم آنها ببینید و تصور 
 د. تمام احساساتی که ممکن است در درونشان داشته باشن کنید که آنها الان چه احساسی دارند،

ه دینامیت محبت دارید، به آنها نگاه کنید و بپرسید: اگر این آخرین روز زندگیشان باشد چه؟ باگر واقعا نیاز  -3
شما حتی میتوانید مراسم تشییع جنازه او را تصور کنید، از شما خواسته میشود چند کلمه درمورد آنها 

 فتد؟بگوئید. میتوانید تصور کنید بعد از مرگ آنها چه اتفاقی می ا
نیت و شفقت ،مهارتهای  حسن اما حت کننده یا خیلی کلیشه ای باشد،ااگرچه ممکن است ناخوشایند و نار

 Tom Schiroخشکی مانند حسابداری است. برای کارهای باارزشی در کسب و کار و حتی در زمینه 
تانسیل رهبران ، همدردی یکی از سه معیار اصلی برای ارزیابی پDeloitteیکی از مدیران کلیدی در 

 است.و بنظر میاید که آن کلید اصلی کاریزماست.
Angel Martinez  رئیس شرکتهای چند ملیتیDeckers Outdoors :هم با این موضوع موافق است 
بدون  ، همدلی است: او به من گفت: من نمیدانم چگونه میتوانید رهبری تاثیرگذار، " تعبیر مفهوم کاریزما

 این توانایی باشید
حسن نیت و دلسوزی برای دیگران دست یابید. حالا  به س اینگونه است که میتوانید بصورت تاثیرگذاری،پ

اجازه دهید نگاهی به شخصی ترین و اغلب چالش برانگیزترین شکل شفقت داشته باشیم: شفقت و همدری به 
 خود.
 

 خود ندوست داشت -3مرحله
 

او بنظر  .استدلالهای نیرومند و قانع کننده ای داشته باشد در بحثها ،  با قدرت و صلابت بود. او میتوانست ، هلن بسیار باهوش 
بانظم، قابل اعتماد و شدیدا متمرکز برروی چیزی است که سایرین میگویند. اما او کاریزماتیک نبود و این مسئله را درک میکرد. او 

یک شنونده خوب و یک سخنران خوب نیز هستم اما فکر نمیکنم دوست داشتنی باشم و قطعا گفت:"من میدانم که آدم جالبی هستم و 
 کاریزماتیک نیستم" 

 هلن اعتماد به نفس زیادی داشت. اما فاقد چه ویژگی بود؟ خونگرمی. 
دهد. هلن نمیتوانست حرارت مردم تحت تاثیر گفته ها و اطلاعات وی قرار میگرفتند،اما آنها احساس نمیکردند که او به آنها اهمیت می

را احساس میکرد و حس سردی نسبت به  مهربانیو خونگرمی را در اطرافیانش تجلی دهد زیرا او در خودش بسختی حرارت و 
 خودش و دیگران داشت.

ی بلند گفت: در عوض او احساس بیگانگی و دوری از دیگران را داشت. در اولین دیدار ما با یکدیگر ، او بسیار صادقانه و با صدا
"چرا مردم مرا دوست دارند؟ من حتی به نظر خودم هم دوست داشتنی  نیستم " . همانطور که میتوانید تصور کنید این میتواند یک 

که در ذهن او طنین انداز میشود وبه زبان بدن او منتقل میشود و نهایتا نشان میدهد که چرا حس خونگرمی او  استپیغام درونی 
 ت. برای هلن مسیر کاریزما از طریق محبت و گرمای نسبت به خودش نشات میگیرد. کاهش یافته اس

 
خونگرمی، همانطور که آن را توصیف کردیم، بطور کلی به سمت دیگران با بسمت زندگی هدایت میشود. اما میتواند به سمت درون 

میتواند یک تمرین برای تغییر نوع زندگی باشد و قطعا خود ما نیز هدایت شود . هدایت آن بسمت درون "صمیمیت" نامیده میشود، و 
 موجب افزایش کاریزما میشود.
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 سه مفهوم کلیدی را تشخیص دهیم: ابتدا باید 
 

 : یعنی اعتقاد ما به توانایی برای انجام دادن یا یادگیری چگونگی انجام کاری است.اعتماد به نفس
ی بر مقایسه است. )چه بتنمیکنیم یا برای خود ارزش قائل هستیم، این ارزیابی اغلب معزت نفس: یعنی به چه میزان خودمان را تائید 

 مقایسه خود با دیگران یا براساس استانداردهایی که برای تائید خودمان داریم(.
یم. وقتی که در موقعیت گذراندن یک تجربه دشوار هست بخصوص: چقدر نسبت به خود شفقت و دلسوزی دارید؟ دوست داشتن خود

د و در حد بسیار پائینی خودشان را دوست داشته باشند. نعزت نفس پائین باش وکاملا احتمال دارد که افراد دارای اعتماد به نفس بالا 
  مانند هلن، که این افراد ممکن است خود را نسبتا مصلح و خوب در نظر بگیرند اما آنها با وجود این خودشان را زیاد دوست ندارند

روز نمیشوند بخوشان سخت میگیرند . تحقیقات علمی رفتاری اخیر نشان میدهد بهتر است تمرکز روی اعتماد به نفس باشد و وقتی پی
 تا روی عزت نفس.

درباره خودارزیابی و مقایسه اجتماعی است. عزت نفس بیشتر شبیه به  عزت نفسبرپایه پذیرش خود است و  اعتماد به نفس
ارتباط مستقیم با نارسیسیم )خود  ومشروط براینکه ماچگونه خود را با دیگران مقایسه می کنیم سوارشدن به ترن هوایی است. 

 شیفتگی( دارد. 
مشاهده شده است افرادی که در سطح بالایی از مهرورزی به خود هستند مقاومت بیشتری در مواجهه با شرایط دشوار زندگی از خود 

ند. افرادی که یکمتر در مواجهه با شرایط سخت، شرایطی مانند دریافت بازخورد ناخوشانشان میدهند مانند داشتن عکس العمل منفی 
کمک میکند تا سطح پاسخگوئی را پیش  اینخود دوستی بیشتری دارند احساس مسئولیت شخصی بیشتری برای نتیجه حوادث دارند. 

 بینی کنند. 
کمتر عیبجویی و  ،د. این به آن معناست که در مقابل اشتباهات شخصیبیشتری داند تمایل کمتری به انکار دارن دوستیافرادی که خود

را میشنوند، به مترادف آن یعنی  عبارت عشق به خودمردم زمانی که  اغلب نکوهش میکنند، بنابراین سایرین آنها را بیشتر میپذیرند.
 هستند.  اد یکدیگرضدلسوزی را تصور میکنند.بطرز شگفت انگیزی این دو مورد مت خودخواهی و

 
تحقیقات جامع در زمینه علوم رفتاری نشان میدهد که هرچه سطح خود دوستی بیشتر باشد سطح خود دلسوزی پائین تر میاید. شما 
میتوانید تفاوت بین این دو راه را درنظر بگیرید: فردی که عشق به خود دارد احساس میکند برای اتفاقی که برای شما افتاده تاسف 

 که ترحم به خود دارد آن را غیرمنصفانه میداند.  و فردی ردمیخو

 
ق به شبه این ترتیب خود  دلسوزی میتواند منجر به رنجش یا تلخی شود و احساس جدایی بیشر و بیگانگی گردد. در مقابل، ع

که کوتاهی کرده زمانی خویشتن اغلب منجر به افزایش احساس وابستگی میشود و عشق به خود چیزی است که به ما کمک میکند تا 
 ببخشیم.   راخودمان  ،ایم

این چیزی است که مانع از انتقاد از خود و تجلی آن در چهره ما و از بین رفتن کاریزما میشود بنابراین عشق به خود برای ایجاد 
 خونگرمی و عشق به دیگرا ن حیاتی است.

 ه نفس بیشری کسب کنید.جالب توجه است که عشق به خود میتواند به شما کمک کند تا اعتماد ب
 ،در اولین جلسه ما .میگرفتیکی از مشتریان من که یک مدیر بانک بسیار پرطرفدار و موفق بود همواره نسبت به خودش سخت 

هستید یک مشکل واقعی برای من است." او به من گفت این منتقد  آشنا برایان بی مقدمه و ناگهان گفت: "میدانیدمنتقد درونی که با آن
 هر مشکلی را مثل یک وسواس در درون خودش احساس میکند.، درونی در تمام طول روز

تکنیکهای پیشنهادی من درباره عشق به خود، برایان احساس متفاوتی پیدا کرد. او به من گفت استفاده از با و چند دقیقه تلاش  پس از
بلافاصله تحت تاثیر قرار گرفته است. او نفسش را بیرون داد و احساس راحتی کرد و گفت سینه ام باز شد. من بلافاصله احساس که 

 کردم خودم بیشتر شبیه یک گرگ آلفا هستم که فضای بیشتری را اشغال میکند.

 
گذارد درواقع میتواند به شما یک حالت اطمینان و عشق به خود صدای انتقاد درونی را دفع میکند بنابراین بر زبان بدن تاثیر می

 بی پروایی بدهد.
 

عشق به خود  میاید.بنظر بیشتری با اعتماد به نفس  شخص یک  درآنکه راهی عشق به خود بود در راه مسیر برایان آشکارا 
بهبود روابط و احساس ، انتقادیگی و خود دافسر : کاهش اضطراب ،مانند مجموعه ای از مزایای قابل توجه را ارائه میدهد 

 همبستگی بیشتر با اجتماع و رضایت از زندگی ، افزایش توانایی کنترل رویدادهای منفی، حتی بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن.
عالی بنظر میرسد، اینطور نیست؟  متاسفانه عشق به خود در مدارس تدریس نمیشود در حقیقت در فرهنگ امروز آن را نوعی  

داشته  نبسیاری از ما تصور واضحی از شروع آن نداریم. بنابراین ابتدا بیائید تعریف جامعی از آ د.نه روی میداند و نمی پذیرزیاد
 باشیم.

 Kristin Neff :یکی از محققان اصلی درمورد شفقت، عشق به خود را بعنوان یک فرایند سه مرحله ای تعریف میکند 
 . ابتدا درک کنیم که ما مشکل داریم
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، درک زمانی که از یک احساس ناخوشایند رنج می بریم یا نجی که می بریم و راز  را خودماناحساس دوما : پاسخ با مهربانی و 
 بجای اینکه بشدت از خود انتقاد کنیم.  کنیم 

ر کسی بنوعی لحظات سوما هرآنچه که ما تجربه می کنیم عموما توسط همه انسانها نیز تجربه می کنند و بیاد داشته باشیم که ه
 سختی را پشت سرگذاشته است. 

وقتی که در زندگی مان اتفاقات بدی می افتد راحت است احساس کنیم دیگران زندگی آسانتری دارند. پذیرش اینکه دیگران در 
بزرگتری  انسانیه مواقعی تجربیاتی دارند که شما الان دارید را گذرانده اند می تواند باعث شود احساس کنید قسمتی از یک تجرب

 هستید بجای اینکه احساس تنهایی و بیگانگی کنید. 
هنگامی که منتقد درونی ما شروع میکند به گوشزد کردن به اشتباهات ،عیوب و گناهان و نواقص، اغلب ما را باین فکر وامیدارد که 

 .هر کس دیگری بهتر از من عمل میکند، اینکه من تنها کسی هستم این همه عیب دارد
 نه به دلیلخودمان است  تخود انتقادی بسیار قویتر میشود ، زمانی که درد و رنج ما بنظر میرسد به دلیل ناکامیها و درک نادرس

 رزشترین چیز است.اشرایط خارجی. در این شرایط است که دلسوزی برای خود با
 .مهربانی با خود است  ،درمان چگونه میتوان عشق به خود را ترویج داد؟ خبر خوب این است که  مهمترین بخش

 
Christopher Germer   "نویسنده کتاب "مسیر اندیشیدن به عشق به خودThe Mind Full Path to 

Self_Compassion).معتقد است که مهرورزی به خود هدیه ای نیست که با آن بدنیا آمده باشید ) 
سابی است.که هر یک ازما بدون استثنا میتوانیم آن را تقویت آن یک مهارت است، یک مهارت ذهنی که تربیت شدنی است و اکت

و را بیابید  پیشنهاد می کند هرجا که هستید همین الان شروع کنید. کشف راههایی برای مراقبت بیشتر از خودتان  Gemerکنیم. 
 سپس زمانی که دچار حالات منفی می شوید آنهارا بخودتان یادآوری کنید.

 

 
 ه خودتمرین عملی: عشق ب

 
در شرایط سخت از خودتان مراقبت که شما می توانید این تمرین ساده را در عرض چند دقیقه انجام دهید. فقط پنج راه وجود دارد 

 کنید.
- 
- 
- 
- 
- 
اکنون آماده هستید تا تمرینهای بیشتری و  کرده اید تهیهنهایی را که واقعا موثر بوده اند ستاره دار کنید. شما لیست عشق به خود را آ 

 برای عشق به خود انجام دهید. 
Dalai Lama   یکی از شناخته شده ترین افراد کاریزماتیک به دلیل حضور درخشان از خونگرمی و مراقبت از سایرین که حتی

بسیاری از تاثیراتش روی افراد را سردترین شخصیت ها در حضور او ذوب میشوند یعنی احساس دوستی و مودت با او می کنند. او 
 نامیده میشود. Mettaکه شما باید یاد بگیرید  ها رابه دلیل تمرینهای شفقت و مهربانی بودائیسم می داند. که یکی از آن

Metta  یک سنت هزاران ساله قدیمی بودائی است و تمرین شفقت به خود که عموما آن را "مهربانی و دوست داشتنی " ترجمه می
را تجربه  Mettaموجودات است. هنگامی که مغز کسانی که  تصمیم آگاهانه درجهت مهربانی به تمام Metta ند.بعبارت ساده کن

 تهای قابل توجهی را مشاهده کردند. وکرده بودند توسط دانشمندان علوم انسانی مورد بررسی و آزمایش قرار گرفت، تفا
می کردند، بلکه سریعتر از موارد استرس زا خارج میشوند و  پیشرفت خاصی در قسمت ر شآنها نه تنها امواج مغزی قویتری را منت

 تکس مغز آنها نشان داده شد "در ناحیه ایجاد شادی مغز" رلوب پیشانی کو

 
خیرخواهی نسبت به تمام موجودات است که از دلبستگی خودخواهانه آزاد است. با تمرین متا خشم، بدبختی ،  Mettaتوضیح: )

یکی از قدرتمندترین ابزارهایی ست که میتوانید برای  مقابله با حملات منتقد درونی از  Mettaنفرت و نامیدی را برطرف می کند. 
ر شکفت انگیزی برای افزایش کاریزماست. با اینحال این تمرین برای ما میتواند بسیار آن استفاده کنید، مزایای بسیاری دارد، ابزا

املا غریبه کن تمرین را شروع کردیم چیزی ورای ناخوشایندی برای من بهمراه داشت و یر نیز باشد صادقانه بگویم وقتی اوزجرآ
 (هید. بود حتی اگر این احساس را برای شما نیز داشته باشد، آن را انجام د
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 Mettaتمرین عملی 
 

گرایش غریزی از تجسم زیر براساس نیازها راهنمای شخصی شما باشد شمارا گام به گام هدایت میکند. این کار به این دلیلی است تا 
در آدرس زیر انسانی بهره ببریم: جذب تصاویر و احترام ما برای افزایش توانایی است. اگر مایلید میتوانید فایل صوتی ان تمرین را 

 دنبال کنید:
 

http://CharismaMyth.com/Meyya 
 
در طول این تمرین متوجه تکرار یک ریتم تکراری خاص خواهید شد. در واقع هدف اصلی است. فقط باید دلتان بخواهد امتحان 

 کنید.و 
  دو سه نفس عمیق بکشید.در حال تنفس تصور کنید که توده ای از هوای راحت بنشینید، چشمهایتان را ببندید و

تمیز را به بالای سرخود بکشید، سپس اجازه دهید آن در حالیکه نفستان را بیرون میدهید از کل وجودتان عبور 
 کند. تمام نگرانیهایتان را با خودش بشوید و ببرد. 

  .همه چیز را نادیده بگیرید 
  که در زندگی انجام داده اید فکر کنید چه خیلی بزرگ باشد و چه خیلی کوچکحالا به هرکار خوب 
 ،سخاوت و شجاعت ، برای یک لحظه روی آن تمرکز کنید.  فقط یک عمل خوب، یک لحظه حقیقت 
  حالا به یک موجودیت فکر کنید، چه در زمان حال یا گذشته، افسانه یا واقعیت ، عیسی، بودا، مادر ترزا، دالالی

یا هر کسی که از نظر شما نماد عاطفه و محبت است. میتواند یک شخص باشد یا یک حیوان خانگی یا حتی  لاما
 یک عروسک.

  هنت تصور کن. مهربانی، گرما و محبت آنها را تصور کن و گرما و محبت را در چشمها ذاین موجودیت را در
کن، آنها تو را احاطه میکنند. احاطه  و صورت آنها نیستند. پرتوهای گرمای آنها را بسمت خودت  احساس

 کردن آنها را حس کیند. 
  خودت را از چشمهای آنها با مهربانی و گرما ببین. احساس آنها کاملا تورا از هر اشتباهی از طرف منتقد

 درونت را میبخشند. تو کاملا بخشیده شدی. حالا یک لوح سفید و پاکیزه هستی.
 دتان حس کنید. آنها شما را صمیمانه پذیرفته اند . شما را همانطور که هستید پذیرش صمیمانه آنها را نسبت بخو

نقایص و همه چیز شما پذیرفته شده. تو عالی هستی . در  ،پذیرفته اند . درست در همین لحظه در این مرحله 
 این مرحله از مسیر تکاملی و پیشرفت، تو عالی هستی.. در این مرحله از کمال، تو کامل هستی.

  .با هرچیزی که در مغز و قلب تو هست، تو کامل و عالی هستی 
 .با تمام نواقصت، تو عالی هستی 
 تو کاملا مورد تائید هستی در این مرحله از مسیر تکاملی ات، در ست در همین لحظه 

پس از انجام تمرین متا، مشتریان من اغلب از احساس فیزیکی آرامش می گویند، اینکه در طول تجسم بخشش، باری از روی شانه 
هایشان برداشته شده و درطول فرآیند پذیرش خود احساس افزایش گرما و حرارت آنها را داشته اند. بسیاری از افراد گرمایی در 

 لطافت میکردند.  حساسنوعی درد خوشایندی را تجربه کرده اند. برخی خیلی اب سینه خود احساس کرده اند. برخی
 مهم نیست که چه چیزی را تجربه می کنید اگر چیزی احساس کردید به این معنی است که این تمرین نتیجه داده است. 

ارزش انجام دادن را دارد. غالبا  (spillover)بخاطر اثر برون ریزی  Mettaحتی اگر حس نمی کنید این تمرین نتیجه میدهد 
با دیگران  ،احساس خوشایندی از این تمرین در خود پیدا نمی کنید اما متوجه خواهید شد که در بقیه طول روز حضور بیشتری دارید

 برقرار می کنید و قادرخواهید بود دیگران را بهتر جذب کنید و از تمام زندگیتان لذت ببرید. بهتری ارتباط 
چنین لحظاتی و استمرار  افزایش میگوید "یک لحظه  عشق به خود میتواند تمام روز شما راتغییر دهد.  Germerکه  همانطور

 میتواند مسیر زندگی شما را تغییر دهد."
کند پیشنهاد می   Germerشما می توانید تجسم متا را هر زمانی که مورد حمله منتقد درونی قرار گرفتید انجام دهید. همانطور  که 

ب زدن به خود درنظر بگیرید همانطور که شما در مقابل هرچیزی که عزیزان شما را یدر مقابله با آسرا شما میتوانید محبت به خود 
 تهدید می کند، مقابله می کنید.

 ،طراب " کاهش قابل توجهی در افسردگی، اضکردند و  که بشدت خود انتقاد هستند محققان، کسانی که شروع به آزمایش افرادی
 . گزارش نمودندافزایش احساس خونگرمی و اطمینان به خود" را ، انتقاد از خود، شرمساری و ناتوانی

دیکه حسن محبت را در شما بیدار می کنند، ابرای شما تاثیری نداشت، سعی کنید از طریق خانه یا محل کارتان یا افر Mettaاگر 
 امتحان کنید. 

http://charismamyth.com/Meyya
http://charismamyth.com/Meyya


48 
 

مثل  ی باشند که برروی شما تاثیرمی گذارند کسانیاجتماععضای خانواده یا حتی شخصیت های میتواند دوستان یا ااشخاص این 
Dalai lama  و نلسون ماندلا یا هر شخص معروفی که با باورهای شخصی شما همخوانی دارد یا قلبتان راگرم می کند )حیوانات

 .خانگی و عروسکها هم شامل اینها هستند(
" از عکسهایی که درجایی که هر روز صبح تمرین میکنم Metta Circleنی، من یک دایره متا "برای تقویت احساس محبت درو

 درست کردم. همچنین وقتی می خواهیم به حالت ذهنی کاریزماتیک مناسب برسم آن را همرام و در جیبم نگه میدارم. 
باعث میشود که ظرف چند دقیقه ش مییابد و افزای لطافت قلب و افزایش خونگرمی هر بار که به این کتاب نگاه میکنم بسیار

 ند، حالت من از نگرانی و التهاب تبدیل به آرامش، اعتماد به نفس و ملایمت میشود. ککاریزمای من افزایش پیدا 
محبت آمیز  عباراتییکی از مشتریان من، آنچه را که او "کتاب دوست داشتنی" می نامد جمع آوری کرده و هر زمان که کسی 

مجددا میگوید، ان این حرفها را در کتابش یادداشت می کند. او حتی کتابهای قبلی اش را چیزی می کند و با محبت به او  تعریف
 بدست میاورد.  را گرما هایو مروارید میخواند

 
را میخواند احساس اشتیاق، امنیت و محبوبیت میکند . او احساس میکند که در پس ذهن او  طالبخودش میگوید:" هربار که او این م

 یک "تیم تشویق کننده" وجود دارد که در طول روز او را پشتیبانی میکند. 
 

 تاثیر بدن برروی ذهن
 

بسیاری که از طریق آن حالتهای تاکون عمدتا برروی شیوه هایی که ذهن برروی بدن تاثیر می گذارد متمرکز شده بودیم. راههای 
 ذهنی و احساسی ما بر موقعیت زبان بدن و تغییرات چهره ما تاثیر می گذارد. 

اما آیا میدانید این روند بصورت معکوس نیز کار میکند؟ احساسات و زبان بدن بقدری بهم پیوند خورده اند که با تغییر حالت چهره 
 خواهد شد.خاص موجب ایجاد همان احساس در ذهن شما 

 
.شما هم تاثیر گذار استدر زبان بدنتان  ،در ذهن میشود  موجب ایجاد احساس متفاوت  مناسبهمانطور که در تجسم تصاویر  

 مهندسی معکوس کنید. ،میتوانید بسیاری از احساسات را بوسیله زبان بدن مرتبط با آن احساس

  
دریافتند افرادی که از جهت فیزیکی بدن قوی تری دارند و با صدای بلندتری صحبت محققان  روانشناسی دانشگاه هاروارد و کلمبیا 

می کنند و هنگام صحبت از حرکات دست نیز استفاده می کند درواقع یک واکنش بیوشیمیایی را ایجاد می کنند که احساس اعتماد به 
کاملا یک واکنش بیوشیمایی مخالف آنها دارند  از حد ت بیشتری دارند. در مقابل افرادی که حالت شکاکی ، تواضع بیشدرنفس و ق

 را خواهند داشت.
تظاهر به داشتن زبان بدنی که دارای اعتماد به نفس بیشتری است باعث ایجاد اعتماد به  نفس بیشتری هم در افراد خواهد شد. این 

د که زبان بدنتان خود را با این اعتماد به نفس احساسات به نوبه خود بر زبان بدن شما تاثیر می گذارد که همین امر باعث می شو
وفق دهد و از خود سیگنالهای اعتماد به نفس بیشتری نشان بدهد. به شما تحریک احساسی بیشتری میدهد و این حلقه خود را تشدید 

 می کند. تنها کاری که باید انجام دهید این است که آن را راه بیاندازید. 
 

 بدن برای تغییر ذهناستفاده از :تمرین عملی

 
 موارد زیر را امتحان کنید تا خودتان مشاهده کنید که چقدر بدن شما میتواند روی ذهن واحساسات شما تاثیر بگذارد. 

  ا و سرتان آویزان باشد، صورتتان را شل ه حالتی به بدنتان بگیرید که کاملا مشابه افراد افسرده است. اجازه بدهید شانه
انجامش دهید. سعی کنید،  ون حرکت دادن عضلات، سعی کنید یک احساس پرهیجان داشته باشید.نگهدارید. حالا بد

 تقریبا غیرممکن است.  ببینید آیا میتوانید بدون حرکت، هیجانی ایجاد کنید؟
 ،تا جایی  حالا بالعکس، با هیجان کارهای فیزیکی انجام دهید، بالا و پائین بپرید و تصور کنید در لاتاری برنده شده اید

دارید این حرکات را انجام می دهید سعی کنید  که می توانید لبخند بزنید، بازوهایتان را در هوا تکان دهید، درحالیکه
 خودتان را افسرده جلوه دهید. باز هم تقریبا غیرممکن است. 

 :را انجام دهیددر اینجا چند تغییر فیزیولوژیکی دیگر 
 ایی تجلی وقار ، تصور کنید که نقش یک ژنرال نظامی را دارید. باوقار بایستید، سینه برای اعتماد به نفس، شهامت، توان

تان را فراخ کنید ، شانه هایتان را ستبر کنید و راست و محکم بایستید و با اطمینان بازوهایتان را پشت تان نگهدارید. 
 این وضعیت را درون خودتان احساس کنید. 
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 ایستید و تا جایی که ممکن است دستهایتان را بالا ببرید و تا می توانید هوا را به درون برای افزایش انرژی و گرما ، ب
ریه تان بکشید . تصور کنید قفسه سینه شما کاملا باز می شود، دو برابر شده است. بزرگترین لبخندی را که می توانید 

 شوید. .بزنید و به بالا نگاه کنید . یک ثانیه تامل کنید و سپس کاملا ریلکس 
 شما می توانید از این ابزار سریع تقریبا در هر وضعیتی استفاده کنید. 

 
 درونی در خودتان ایجاد کنید ، درست قبل از یک جلسه مهم تجاری و یا یک گردهمایی اجتماعی. یهرزمان که مایلید تغییر

گفت:" من کاملا منظورت را می فهمم! در مادرید کاملا وقتی این تکنیک را برای یکی از دوستان نزدیکم توضیح دادم او با شگفتی 
 تحت تاثیر چنین تجربه ای قرار گرفتم من آن را "لحظه خانم پگی" نامیدم.

روی صحنه جلوی مخاطبان قرار گرفت، او برای یک لحظه مکث می کند،  Piggyخانم  Piggy  ,Muppetهنگامی که در نمایش 
لد و سپس اعلام میکند" من فوق العاده احساس زیبایی میکنم" و سپس شانه هایش را عقب داد، در آینه نگاه میکند، به خودش میبا

 تعریف کرد: اینگونهرا  داستانش سرش را بالا گرفتن و با اشتیاق حرکت کرد و باغرور وارد شد و دوست من 
خودم را  هم کهنه و از مد افتاده بود و خلاصدم میردم، احساس خستگی ، گرسنگی و تنهایی میکردم. لباسشهر مادرید ق Granviaدر 

نماد امریکایی بی ریخت و زشت میدیدم. قطعا این نگرش به نفعم نبود، پس چه کاری باید انجام داد؟ تصمیم گرفتم خودم را یک ستاره 
یک اشراف زاده را بخودم م و ژست  گرفتسرم را بالا  و به عقب ام را سینمایی ناشناس جلوه دهم. بلند شدم، محکم ایستادم: شانه

گرفتم. ناگهان لباسی که یک لحظه پیش خیلی ناجور بنظرم میامد مثل این بود که تبدیل به مدل فشن شده بود، چیزی که دیگران هم 
 باید از آن کپی کنند. متوجه شدم درحالی که داشتم در خیابان میرفتم همه به من خیره شده بودند.

رسیدم او گفت باعث افتخارش خواهد بود که مسیر را به من نشان دهد، شگفت آور بود. پس از یک هنگامی که از یک مرد آدرس پ
 ثانیه، من از یک غریبه بی عرضه، شلخته و زشت تبدیل به یک ستاره سینمایی شدم. این به یادماندنی و روشنگرانه بود. 

قدرت زیاد اعتماد به نفس دست پیدا کرد، مشتریان من با نگرانی هنگامی که به آنها میگویم بسادگی می توان با طراحی زبان بدن به 
آنها معتقدند که با  ؟ اظهار میکنند : اعتماد به نفس چیزی است که شما با آن متولد شده اید یا باید آن را در طول زندگی کسب کنید

 را جعل میکنند. اعتماد به نفسفقط  ، زبان بدن

 
 تغییر زبان بدن اعتماد به نفس واقعی و هم چنین آگاهی لحظه ای از اعتماد به نفس را بدست آورید.  در حقیقت شما می توانید فقط با

 
بله امکان دارد در ابتدا احساس ناخوشایند یا اضطراب داشته باشید ، کمی شبیه دوچرخه سواری بدون آموزش دیدن است. اما اگر 

در نهایت  و خواهد بود. اگر شما این حالت را حفظ کنید با آن احساس راحتی خواهید کردنید حتما مفید کشما از این تکنیک ها استفاده 
 تبدیل به طبیعت دوم شما خواهد شد. 
تصور کنید که برای دو ماراتن تمرین می کنید. اگر چند مسابقه دیگر را انجام داده باشید در  :برای لحظات کلیدی خود را گرم کنید 

تید. روز ماراتن چه کاری انجام میدهید، چطور وارد مشوید؟  آیا فقط این طرف آنطرف می ایستید تا شلیک مرحله بالای آمادگی هس
شروع را بزنند و با آخرین سرعت میدوید؟ البته که نه اول باید با احتیاط خودتان را گرم کنید. شما میتوانید همین کار را با کاریزما 

 انجام دهید. 

 
یک دوره را برنامه ریزی کنید که آن به شما امکان میدهد تا بتدریج به سطح مورد نظرتان برسید. وقت  می خواهید اوج عملکرد 
وکارآیی خود را تضمین کنید، انتظار نداشته باشید بسرعت به اوج بازی خود برسید، رسیدن از صفر تا صد کاریزما را برنامه ریزی 

نقطه برسید. در واقع مهم این است درک کنید چقدر  آند. شما نمیتوانید به اراده خالص تکیه کنید تا بتوانید به کنید و آن انجام خواهد ش
 ذخیره قدرت اراده روزانه ما محدود است. 

 
ه چقدر ه این دارد کبمحققان علوم رفتاری به این نتیجه رسیده اند که قدرت اراده کمی شبیه به عضله است که خسته میشود و بستگی 

از آن استفاده کنیم . اگر ما از اراده مان برای مقاومت دربرابر هوس یا تحمل کردن یک مسئله اعصاب خردکن استفاده کینم، هنگامی 
 مهم به آن نیاز داریم ضعیف میشود.  یک کارکه برای 
بنابراین باید برای صرف آن در زمان و  بطور فیزیکی ما را فرسوده میکند. آن یک منبع محدود است. ،عمال قدرت ارادها   تدرحقیق

به دلیل  مکان مناسب استراتزی داشته باشیم. رابرت را بخاطر بیاورید ، مدیر اجرایی ناشکیبا و سریع الفکر. او به من گفت که اغلب
در درونش احساس خشم میکند. او متوجه شده بود در طول یک جلسه یا گفتگو  اینکه قادر نیسیت با سایرین با بردباری تعامل کند

کار نمیکند وقتی چند مورد از این تعاملات در یک  ،بخوبی قبل از آن  د تا چند ساعت بعدردائما یک جنگ درونی با بیقراری اش دا
 . صبح اتفاق افتاد قابلیت کاریزماتیک بودنش در ادامه آن روز بوضوح صدمه دید

من به رابرت توضیح دادم که هر بار که از اراده اش استفاده میکند، ذخایر اراده اش را ازبین میبرد. او میتوانست سرزنش کردن 
  .از ذخایر اراده اش استصحیح استفاده فقط  خودش را متوقف کند و در عوض درک کند که موضوع 
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سرمایه گذاری اراده او را داشته است. برای تعاملاتی  ارزش روزانه اش از او خواستم که به دقت بررسی کند کدامیک از تعاملات
 که ارزش آن را نداشتند، توصیه کردم که آن تعاملات را به یک کارمند تازه کار یا به همکاری دیگر محول کند، درعوض کاری را 

 کن است پیش برود. . در عمل برای شما قضیه به همین صورت ممندارد ادهکه نیاز به صرف ارانجام دهد 
و در حال رفتن به مراسم شام هستید که این قرار تاثیر قابل توجهی بر حرفه شما خواهد داشت.  شخصیکه ملازم  دبیائید تصور کنی
 املا کاریزماتیک باشید. کشما مایلید که 

خونگرمی و قدرت برسید. اگر در هنگام برای داشتن کاریزمای بیشتر میدانید که باید به شرایط ذهنی  و جهت بهینه سازی شانس خود
ملاقات ها و  ،د، اطمینان حاصل کنید در طول روز و بخصوص در ساعات منتهی به شامیشام، مایلید اعتماد به نفس مطلق داشته باش

 .نداشته باشیدتعاملاتی را که منجر به داشتن احساس بد نسبت به خودتان میشود را 
ه را با کسی ورا برنامه ریزی کنید که باعث عزت نفس شما میشود. قه خونگرم بودناهر شوید، بجای اینکه فقط در هنگام شام ظ

بخورید که باعث میشود احساس خوبی نسبت به خود داشته باشید. یا فعالیتی را برنامه ریزی کنید )یک روزش یا ساز موسیقی 
قبل از شام پذیرایی وجود دارد، با  افرادی تعامل داشته باشید که بخرید( که باعث میشود احساس شایستگی یا لیاقت داشته باشید. اگر 

 حس خوبی در شما ایجاد می کنند، نه کسانی که شما را انتقاد میکنند یا باعث ناراحتی شما میشودند حتی به شوخی.
 شما پائین می آید نگهدارید.  م بودن با دیگران میتواند بسیار لذتبخش باشد. اما آن را برای اوقاتی که سطح کاریزمایربله، سرگ

قب است در صبح روز یک مسابقه بزرگ کاملا متمرکز باشد، هنگامی که شما نیاز دارید در رادرست مانند ورزشکاری که م
خیلی مراقب آنچه که به ذهنتان وارد میشود باشید. حتی موسیقی که گوش میدهید میتواند  ،خود باشید سطح کاریزمای  بالاترین 
ین میتواند شما را ناراحت گاحساسی و ذهنی شما را تحت تاثیر قراردهد. شما میدانید که چگونه گوش دادن به آهنگهای غموضعیت 

 کند؟ توجه داشته باشید که هر چیزی وارد ذهن شما میشود بروضعیت داخلی شما تاثیر میگذارد. 
اشعار آنها انتخاب میکنم، و هنگامی که یک لحظه کلیدی فرا من لیست آهنگهای مورد علاقه ام را با توجه به گامهای موسیقی و 

دارم که مختص اعتماد  میرسد، مراقب انتخاب آهنگها هستم تا با روحیه من در آن لحظه سازگار باشد. من یک لیست آهنگهای انتخابی
 به نفس، شفقت، همدلی و صبر هستند. متوجه شدم که این آهنگها واقعا متفاوت هستند. 

یست آهنگها با  عناوین "پیش سخنرانی" بیدار شدن صبحگاهی و حتی "پیش جلسه خانوادگی" ساماندهی شده اند.)بله من جدی این ل
 هستم(

یکی از مشتریان من پس از اولین کاربرد "تکنیک گرم کردن" هیجان زده شده بود. او گفت:" من فقط آن را امتحان کردم و کارکرد! 
 . خوشایندی برای من بودگ ناراحت هستم و فکر میکنم که این تجربه من معمولا در گروههای بزر

قبل از گردهمایی، من با یک دوست قدیمی برای یک شام برنامه ریزی کردم. و مدتی نیز پیاده روی کردم. هنگامی که وارد شدم 
پس کنار کشیدم و سریع احوالپرسی ، شتم حس عالی دا. احساس خوبی داشتم و دوستی را دیدم که مدتها بود او را ملاقات نکرده بودم

میدانستم این کار باعث میشود من احساس خوبی داشته باشم.از آن به بعد دیگر خیلی راحت بودم .چندین نفر حتی اظهار  ،کردم 
 کردند من چقدر آرام بنظر میرسیدم . طوری بنظر میرسد که از خودم لذت میبردم و واقعا هم از خودم لذت میبردم.

است آپارتمان برای مهمانی  درحال آماده کردن ی دیگر از مشتریان من که مرتبا میزبان مهمانی است به من گفت که معمولا وقتی یک
بالا برود و من را آماده میزبان بودن میکند.  منکمک میکند سطح انرژی کاربه لیست موسیقی از پیش آماده شده گوش میدهد. این  ،

 به کاری هم همین کار را میکند. اوقات قبل از مصاح گاهی
دارید تمرین های زیر را انجام دهید. هنگامی که نیاز دارید کاملا کاریزماتیک باشید، ابزار زیر کاملا  دفعه بعد که یک جلسه کلیدی

 کاریزمای شما را افزایش میدهد.
 

 تمرین عملی: گرم کردن

 
هنگامی که در حال مقدمه سازی و آماده شدن برای یک رویداد مهم هستید، این چک لیست را برای آماده سازی حالات درونی و به 

 حداکثر رساندن کاریزمای خود دنبال کنید. 
 

  فعالیتها برای ساعتهای پیش رو درباره رویدادی که قرار است با آن مواجه شوید برنامه ریزی کیند. تصور کنید چگونه
 و ملاقاتهایی که برنامه ریزی کرده اید روی شما تاثیر میگذارد.

  اگر میتوانید از هر ملاقات و مواجهه ناخوشایندی اجتناب کنید و بجای آن روی افزایش اعتماد به نفس یا ملایمت و
 خونگرمی تمرکز کنید.

 برای انرژی و اعتماد  یلیست ،ت درونی شما باشدیک لیست از موسیقی مورد علاقه تان را تهیه کنید که مناسب با حالا
به نفس، یکی برای احساسات ملاطفت و همدلی و لیست دیگری برای احساس آرامش و سکوت داشته باشید تهیه کنید. 

و هرچند بار که می خواهید آهنگهای جدید اضافه زمان ت. و میتوانید هر اساین تمرین به نوبه خودش سرگرم کننده 
 کنید. 
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یک جایگزین عالی برای تمرین تجسم مورد استفاده قرار گیرد. این میتواند ، بعنوان ز راحتی نمیکندوبرای هر کسی که هنن تمرین ای
برنامه کاریزمای خود را به حداکثر برسانید  مایلیداگر واقعا  ، بجای تجسم مورد استفاده قرار گیرد، یا شما میتوانید علاوه بر تجسم

 ه کنید. گرم شدن را اضاف
 ابتدا،که میخواهیم مشکلی را با کسی که شما را میترساند در میان بگذارید . برای جلسه خودتان را آماده کنید.  دبیائید فرض کنی

 در ذهنتان تصور کنید. همانطوری که دلتان میخواهد اتفاق بیافتد صحنه را 
ت و اعتماد رنقش را بازی کند. مطمئن شوید که حالت بدنتان، قد سپس از کسی که با او احساس راحتی می کنید، بخواهید با شما آن

هایتان هستید. با بازبه نفس را نشان دهد. خودتان را بعنوان یک ژنرال چهار ستاره ارتش تصور کنید که در حال سان دیدن از سر
 پاهای باز بایستید سینه ستبر کنید و شانه هایتان را باز کنید و با اعتماد به نفس دست هایتان را پشتتان بگذارید. 

ملاقاتها، تماسها یا مصاحبه ها چه در یک روز یا  استدلالات خود را در یک مناظره با صدای قوی تر و حرکات دست تمرین کنید.
بتدریج  کهتمرین کنید و یاد بگیرید  آنها رامهمترین  تاریزی تان از کم اهمیت ترین  دارد که برنامه آن را زشیک هفته باشد ار

 ورزشکار حرفه ای هستید که برای مسابقه آزمایشی آماده میشود. یک . تصور کنید دهیدافزایش را  مهارت و اعتماد به نفس تان
ایمیل ارسال کرده  5یا  4د بنویسید و با مهمترین آنها کار را به اتمام برسانید. تا زمانی که ابتدا ایمیل هایی را که اهمیت کمتری دارن

 نوشته های شما روانتر خواهد شد.  واید ذهن شما بیشتر تمرین خواهد کرد
، چگونه می توانید اطمینان حاصل کنید که دسترسی پیدا کنید  اکنون شما آموخته اید چگونه به حالات ذهنی مناسب برای کاریزما

فرضا اگر به یک استاندارد جدید آمادگی جسمانی  .فظ کاریزما پیش می آیدحتغییرات مثبت ماندگار خواهند بود؟ اینجاست که مسئله 
 بپذیرید. رسیده اید و مایل به حفظ آن هستید، این رژیم سازگار با بدنتان را حفظ کنید و آن را بعنوان یک رژیم سالم

شما انتظار ندارید که بدون اینکه بطور منظم به باشگاه بروید و تغذیه مناسب داشته باشید به تناسب اندام برسید. کاریزما هم براساس 
 یک اصل ساده عمل میکند: کاریزمای خود را با استفاده از کلیه ابزارهایی که در دوفصل قبل آموختید معین و تنظیم نمائید. 

 

 یدینکات کل
 

 .ایجاد یک حالت ذهنی مطلوب برای رهاسازی پتانسیل کامل کاریزما بسیار مهم است 
 بصورت شفاف در گیر تصورتان کنید.  اصلی را ، هر پنج حس کمک کند تجسم میتواند به شما در ایجاد حالت ذهنی مناسب و موثر 

  شما میتوانید هر دو مورد مهربانی واعتماد به نفس را با تمرین قدردانی، حسن نیت و شفقت برای دیگران و هم چنین برای
 خودتان افزایش دهید. 

  همانطور که ورزشکاران حرفه ای و بازیگران انجام میدهند، برنامه ای برای گرم کردن تدریجی خود انجام دهید و به نقطه اوج
د برسید. قبل از رویدادهای مهم، از تجربیات و اموری که حالات روحی و فعالیتهای مهربانی شما را تضعیف کاریزمای خو

 و اعتماد به نفس را جایگزین آنها کنید. اجتناب کنید میکنند
 ا جهت بدن شما، ذهن شما را تحت تاثیر قرار میدهد. تکنیک تجسم را در ذهن خود بخاطر بیاورید. فیگورهای صحیح صورت ر

 دسترسی به حالات ذهنی مطلوبتان تمرین کنید. 
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 سبکهای مختلف کاریزما
 

ت و رهبری وجود دارد، چند سبک مختلف کاریزما نیز وجود دارد. مدانا و دالای لاما یدرست همانطور که سبکهای مختلف شخص
 شناخته شده اند. یاما به دلایل مختلف ،جمعیتهای بزرگی را جذب می کنند  ،کاریزماتیک یبعنوان افراد

در طول این فصل چهار نوع متمایز کاریزما خواهیم پرداخت: تمرکز، رویایی، مهربانی و اقتدار. ما شاهد خواهیم بود هر کدام از 
 این قدرتها را، چگونه توسعه داده و چه زمانی از آنها استفاده نمائیم.

البته انواع دیگری نیز از کاریزما وجود دارد که می توانیم آنها را هم در نظر بگیریم، اما این چهار مورد در زندکی روزمره، دارای 
 ساده ترین دسترسی هستند و بیشترین کاربرد را دارند و در نتیجه برای مطالعه مفیدتر می باشند. 

 

 کاریزمای تمرکز: حضور و اعتماد
Elon Musk ی از موسسین یکPaypal  و مدیرعامل فعلی شرکتTesla Motors کاریزمای تمرکز است . همانطور که  تمثیل

در گوشه سمت راست قرار دارد، دو مانیتور  واو بسیار درونگراست . در فضای باز دفتر تسلا، میز تقریبا خالی ا د،میگویخودش 
 دفترش از او دفاع میکند. کارمندان که از خودش در برابر بقیه است جاد یک پیله یبسیار بزرگ برای ا

که او از پشت مانیتورها بیرون می آید ، او کاملا حاضر و متمرکز است. شما میتوانید شدت توجه و حضور او را احساس زمانی 
یک کلمه  حتی شان میدهد که نیاز به گفتنمی گوئید جذب و تحلیل می کند و نکه کنید، او چقدر مشتاقانه به شما گوش میدهد و آنچه را 

 دارد. نیازی نیست که او با کلام به شما بگوید که کاملا شما را درک میکند. نه شما را ب
زبان بدن غیرکلامی کاملا نشان میدهد  که شما کلام طرف مقابل را شنیده و درک کرده اید. )اسرار این نوع گوش دادن را در فصل 

 .فراخواهید گرفت( 8
 .شما بطور کامل حضور دارید کاریزمای تمرکز براساس و پایه آگاهی بر حضور است. به سایرین این احساس را القاء میکند که

 . میکنیدجذب  گوش میدهید آنچه را میگویندبه آنها  کاملاً یعنی 
این نوع کاریزما را دست کم  .دکاریزمای تمرکز باعث میشود مردم احساس کنند آنچه که میگویند توسط شما شنیده و درک میشو

نگیرید . میتواند بصورت شگفت آوری قدرتمند باشد. کاریزمای تمرکز میتواند در کسب و کار بسیار موثر باشد. یک مدیر اجرایی 
های که به بیل گیتس نزدیک است به من گفت: اکثر مردم فکر میکنند افراد کاریزماتیک حتما افراد خوش مشربی هستند که با شخصیت

خیلی پرانرژی کنترل هر جمعی را بدست میگیرند. اما با وجود ظاهر معمولی اش و فیزیک بدنی نحیف و ظاهری مثل بچه درس 
 خوانها ، بیل میتواند کنترل جمع را بدست بگیرد.وحضورش بسرعت احساس میشود. 

ویژگی را دارد. اگر این ویژگی که مردم را به سمت  اگر تعریف شما از کاریزما این است که همه چشمها به شما باشد، بیل قطعا این
 ذب میکند آنها را مجبور میکند به شما گوش بدهند پس بیل این ویژگی را هم دارد.جشما 

Jack Keeler  رئیس سابقIBM بعنوان یک شخص کاملا کاریزماتیک شناخته میشود، کسی که یکی دیگر از مولفه های اصلی ،
 حترام دوجانبه را داشت. امایش گذاشت: توانایی برقراری ارتباط همراه با تمرکز را به ن یکاریزما

 
 .بخاطر داشته باشید یکی از پایه های کاریزما، این است که افراد درباره خودشان احساس خوبی پیدا کنند

 

6فصل   
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Keeler معتقد بود که حتی کارکنان تشان مورد توجه و مهم است. او واقعا رامیدانست که چکار کند تا دیگران احساس کنند نظ
 جوانتر نیز مروارید آگاهی در صدف وجودشان دارند.

متوجه میشوید به آنها احترام  ومهندسین کارخانه ببینید  کناریک مدیر اجرایی که با او کارکرده بود به من گفت: میتوانید اورا در
 وارد اتاق میشد همه از دیدن او خوشحال میشدند.زیادی میگذارد و متقابلا، آنها نیز به او احترام میگذاشتند. وقتی 

  
تمرکز را کاملا از ظاهر افراد ارزیابی میکنیم. کلید کاریزمای تمرکز حضور است. زیرا  یمتوجه میشوند : ما کاریزما سایرینآنچه 

انند قدرت کاریزمای تمرکز را درک کنیم و چنین سیگنالها و علاماتی می تو مقابل را از طریق زبان وی توجه عدم باما میتوانیم 
 تضعیف کنند

 

 توسعه کاریزمای تمرکز
 

شک کرد، قطعی هستند. وجود یک نمیتوان مهارتهای شنیداری به البته کاریزمای تمرکز نیاز به توانایی تمرکز و حضور کامل دارد. 
مقدار استاندارد صبر هم الزامی است. برای توسعه کاریزمای تمرکز، توانایی حضور را افزایش دهید: از تکینکهای بخش حضور در 

 استفاده کنید.  2فصل 
یدا کنید، بنابراین ابزارهایی مانند هم چنین بایستی مهارتهایی را برای مقابله با ناراحتی های روحی که به کاریزما آسیب میرسانند را پ

 . هستندارزش با انتقال مسئولیت و کاوش احساسات
ی به کاریزماست و میتواند بطور شگفت انگیزی سید: کاریزمای تمرکز، شاید ساده ترین راه دسترشرا داشته با هاهنگامی که شما آن

 ، اما دو خط مشی اصلی دارد. دموثر باش
ر شما قدرت کمتری از خود نشان دهید ممکن است بیش از حد مشتاق بنظر بیائید و در نتیجه بنظر سطح این است که اگ نکته اول

 حد مطیع بنظر بیایید.  زپائین و یا آدمی بیش ا
یاد خواهید گرفت چگونه مقدار اشاعه اطمینان به نفستان را افزایش دهید. چیزی که ریسک کمتری دارد این است که  9شما در فصل 

بنظر بیاید. اگر تمرکزتان به  بیش از حد شدیداز خود نشان دهید، که منجر به این میشود که توجه تان  صمیمیت و خونگرمی کمتر
ایجاد تعادل  بهجایی است که نیاز ،حالتی لیزر مانند برسد، تعامل شما بیشتر شبیه یک مصاحبه میشود یا حتی بدتر، یک بازجویی.این

 ید. هد، دو فصل بعدی به شما نشان میدهند که چطوراین کار را انجام دییا احترام واقعی دارتمرکز با صمیمیت و پذیرش 
دکی نیاز به اعتماد به نفس و صمیمیت دارد. شما نمیتوانید هر دو بعد را نتمرکز ا یز هم کاریزماوگرچه اساس کار، حضور است هن

 کاملا طرد کنید.
مفید است که  زمانیتمام شرایط کسب و کار مناسب است. بخصوص  برایتمرکز تقریبا  هنگامی که از آن استفاده کنید: کاریزمای

نیاز به کسانی پیدا می کنید که اطلاعاتتان را با آنها باشتراک بگذارید. درحقیقت، این یک سبک عالی برای مشاوران مدیران یا 
ران کار می کنند. کاریزمای تمرکز در شرایط دشوار نیز اران و مشاودافرادی است که در سایر خدمات حرفه ای مانند وکلا، حساب

 بسیار سودمنداست، موقعیتهایی مانند مذاکرات یا نادیده گرفتن مذاکرات خصمانه. 
که نیاز دارید  ،که لازم است بنظر قدرتمند بیائید ویا در هنگام شرایط اضطراریدر زمانهایی  از کاریزمای تمرکزاز طرف دیگر ، 

 .، اجتناب کنیدبه حرفتان گوش کنند
 

 باور و اعتمادبه نفس:  کاریزمای تجسم
کاریزمای تجسم موجب میشود دیگران احساس کنند از شما الهام میگیرند و شما دارای قدرتی هستید که به دیگران الهام ببخشید. 

را تبدیل به فردی مشابه شما نمیکند و باعث نمیشود دیگران از شما  میتواند بطور قابل ملاحظه ای موثر باشد، گرچه لزوما سایرین
 خوششان بیاید.

 دارد.استیوجابز در شرکت اپل آدم ترسناکی بود و هم درون و هم خارج از شرکت اپل تعداد زیادی منتقد 
می دانند. اخیرا یکی از شرکت اما حتی این بدگویان و دشمنان نیز او را بعنوان یک شخص کاریزماتیک و خیال پرداز ورویایی 

صحبت میکرد و تاثیرگذار بود که همه سلولهای عصبی  کنندگن در همایش های استیو جابز به من گفت: او با چنان شور واشتیاقی
 بدن ما فریاد میزند: بله! من دریافت کردم! من با تو هستم.

با بصورت غریزی از چیزهای ما ذار است؟ به دلیل این است که چرا کاریزمای تجسم و خیال پردازی تا این حد قدرتمند و تاثیر گ
 در یک دنیای پیوسته در حال تغییر ما تمایل داریم که به یک چیز محکم چنگ بزنیم. نامشخص مضطرب میشویم.

اد و باور او به در طول اولین انخابات ریاست جمهوری جرج دبلیو بوش نظرسنجی از هواداران او نشان داد که کلید جذابیت او "اعتق
 اعتقادات خودش است".

اعتماد به نفس یک هدف است.به این ترتیب، داشتن به  باورنشان دادن کاریزمای آینده نگرانه نیاز به قابلیت پردازش کامل دارد.
پرداز لزوما خیال  و کاریزماتیک افرادبا این حال آن نیز برپایه ملایمت و مهربانی است.  کاریزمای تجسم مبتنی برقدرت است.

، حتی احساساتی هم بنظر می آیند. و برای اینکه آنها کاریزماتیک دهستن یصمیمی نیستند، اما آنها دارای احساسات قوی و محکم
 باشند بایستی در حد مشخصی از اصالت و نجابت  و بشردوستی باشند.
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جابز کامپیوتر نمیفروشد. او وعده  میکرد. مسیح مانند انگیزه پیدا یتعصب بااستیو جابز را اینگونه توصیف میکند :" او  ،یک خبرنگار
 اغلب وعده رستگاری میدهند.  مانند  مارتین لوترکینگ  وژاندارک خیال پرداز و یک دنیای بهتر را میفروشد". افراد کاریزماتیک

 ان بزرگتر است. با کاریزمای آینده نگرانه  شما در حال فروختن رویایی از آینده هستید که از خودت
 آنچه مردم متوجه میشوند:

ما اساسا کاریزمای تجسم و آینده نگرانه را از طریق رفتارهایی مانند زبان بدن و رفتارها ارزیابی میکنیم. با توجه به این واقعیت که  
اینطور برداشت میکنند که شما افراد تمایل به پذیرفتن هر چیزی که شما مطرح می کنید هستند، اگر بنظر الهام بخش بیائید، آنها 

چیزی دراید که آنها از آن الهام میگیرند. کاریزمای آینده نگرانه، ظاهر خیلی کمتر از سبکهای دیگر کاریزما  اهمیت دارد. شما 
 میتوانید لباسی پاره به تن داشته باشید و باز هم با موفقیت کاریزمایی آینده نگرانه ابراز کنید. 

 

 جسمتتوسعه کاریزمای 

 
این پیام برای کاریزمای تجسم بسیار اهمیت دارد. این بدان معناست که شما میدانید چطور یک رویای جسورانه برای آینده بسازید و 

 .مراجعه کنید( 11بدانید چطور پیام خود را بصورت کاریزماتیک ارائه دهید. )به فصل 
ایمان و اعتقاد بدون هیچگونه شک و تردیدی  ،خودتان به ن است که یکی از کلیدهای برقراری ارتباط کاریزمای مبتکرانه شما ای

بدست آورده اید استفاده کنید. ابزارهایی از قبیل بازنویسی واقعیت، جهت  4و3از ابزارهایی که در فصل  دراسخ داشته باشید. میتوانی
 تحکیم باورها یا انتقال مسئولیت، آزاد سازی خودتان از تاثیر عدم اطمینان و شک به خود. 
رت باشد و موجب تغییرات پایدار باشد. آگر هنگامی که آن را بدست آوردید: کاریزمای تجسم میتواند یک باور الهام بخش و پرحرا

شود و آنها را به سمت تصمیمات فاجعه بار سوق بدهد. )مانند  سایریندرهم  چه میتواند موجب ایجاد اعتقادات الهام بخش متعصبانه 
 رهبر فرقه جیم جونز که نهصد نفر را به خودکشی دسته جمعی ترغیب کرد(.

 چه زمانی آن را بکارببرید:
مای مبتکرانه زمانی که نیاز به الهام بخشیدن به سایرین را دارید بسیار مهم است. بویژه هنگامی مفید است که مایلید الهام بخش کاریز

 ابتکار باشید. یک  یک قدرت خلاقه یا 

 
 کاریزمای مهربانی: صمیمیت و اعتماد به نفس

انجام میدهند و تصور میکنید که درست همانند شما هستند.  پس از وقتی کودک هستید برای شما مهم نیست که والدین تان چه کارهایی 
برای کسب تائید به مادربزرگ لبخند بزنید. بندرت احساس خواهید کرد  و بخورید جمشروط خواهد شد. باید هویآنها، چند ماه، پذیرش 

 اولین مراحل عاشق شدن.، شاید خاص خواهید کرد. باستثنا چند مورد دریافتچنین پذیرش غیرمشروطی را از کسی 
صمیمیت بسیار زیاد و پذیرش  در ایجادچنین قدرت تاثیرگذاری روی افراد دارد این است که توانایی اوکه یکی از دلایل دالای لاما 

 یرفته شوند و ناگهان احساس میکنند واقعا دیده شده اند و کاملاذز بطور کامل پگهر نمیکنندکه احساس است کسانی  درموردکامل 
 مورد پذیرش واقع شده اند. این کاریزمای صمیمیت و همدلی در عمل است.

مهربانی براساس مهربانی و صمیمیت است. با قلبهای مردم ارتباط برقرار میکند و باعث میشود آنها احساس استقبال از  یکاریزما
 پذیرفته شدن را داشته باشند.  ،طرف سایرین و محبوبیت و در آغوش گرفتن و بیشتر از همه

آنچه مردم متوجه میشوند: مانند کاریزمای تمرکز و الهام بخشی، کاریزمای مهربانی کاملا از زبان بدن نمایان میشود بویژه در چهره 
 شما و حتی بطور خاص در چشمان شما.

 

 توسعه کاریزمای مهربانی
شما هم چنین میتوانید یاد بگیرید چگونه بعضی از جادوهای دالای لاما را تجلی دهید. هرچند نیاز به تمایل ، شکیبایی و تمرین و 

 ابزار مناسب دارد. 
فراخواهید گرفت که چگونه صمیمیت و دوستی رادر چهره و زبان بدن و رفتار خود تجلی دهید. و چگونه ارتباط چشمی  9در فصل 
 برقرار کنید. صحیح  

از آنجا که کاریزما مهربانی بشدت به صمیمیت وابسته است ، اجتناب از هرگونه تنش زبان بدن، انتقاد یا سردی، حیاتی است. ابزار 
 میتوانند در اینجا ارزشمند باشد. 4درونی برای مقابله با ناراحتی های ذهنی یا فیزیکی در فصل 

 وقتی آن را بدست آورید:
مشتاق خوشحال کردن دیگران بنظر بیایید.  از حد زیاد،ای مهربانی براساس صمیمیت است ، بدون قدرت امکان دارد گرچه کاریزم

با آن آشنا شدید یعنی تجسم ، صمیمی بودن و  5از قدرت اهمیت پیدا میکند. ابزاری که در فصل بیش این جایی است که توانایی ابراز 
 ، بشما کمک میکند تا ذهنیت درست پیدا کنید.  استفاده از زبان بدن برای تغییر ذهن

های خودش را ه فصلهای زیر بشما کمک میکند تا بین قدرت و صمیمیت در زبان بدنتان تعادل ایجاد کنید. کاریزمای مهربانی هزین
مردم به او جذب  ال میدهد که هرجا که میرودقدارد . یکی از دوستان عزیزم چنان احساس کاریزمای مهربانی را به سایرین انت

 میشوند. از همکاران در محل کار تا صندوقداران سوپرمارکتها، مردم او را می پذیرند و احساس می کنند او به آنها اهمیت میدهد.
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او  هنگامی که این افراد ، مسحور او میشوند این میتواند دوست داشتنی باشد، اما همچنین میتواند بار سنگینی به همراه داشته باشد.
دی هنگامی که نمیتواند جایی برای آنها در زندگیش باز اراحساس میکند آسیب دیده است و یا در مو .رنج میکشد و احساس گناه میکند

 کند احساس انزجار میکند. 
میتواند منجر به چاپلوسی بیش از حد باشد و باعث بوجود آمدن وابستگی میشود.  و این یکی از نقاط ضعف کاریزمای مهربانی است
 یک شخص کاریزماتیک بدست آورید.  یه زندگردرباو  13را در فصل  این امر شما میتوانید ابزاهای ممانعت از عوارض جانبی

 چه زمانی از آن استفاده میکنیم؟
عالی است. این میتواند در برخی  ،ید یا به سایرین احساس راحتی و امنیت را القاء کنیدیک پیوند عاطفی ایجاد کن مایلیدهرزمان که در

(. هم چنین میتواند بصورت شگفت انگیزی 12. )فصل انتقال دهیداخبار بدی را  بایستی موقعیتها بحرانی باشد، مانند زمانی که شما
 حث را هم پوشش خواهد داد(.این مب 12. )فصل باشدبعنوان ابزار موثری در یک تعامل دشوار 

زمانی که نیاز به رسمیت شناخته شدن  از تجلی این کاریزما اجتناب کنید مانند ممکن است در مواردی خاص با اینحال، همانطور
 13د.)خوشبختانه فصل حد صحبت کن یا بیش از ضرورتا بایستی طرف مقابل شما احسا س راحتی نمایدید یا زمانی که شداشته با
 کمک به شما در اجتناب از این امر اختصاص داده شده است(برای 

 

 کاریزمای اقتدار:
ر میتواند در مقیاس حماسی باشد، و البته دااین نوع کاریزما، قدرتمندترین نوع بالقوه انواع کاریزماست. احترام غریزی ما به اقت

مظهر کاریزمای قدرت هستند، اما  Colin Powell , Dalai Lamaمتیواند به همان اندازه به سمت خیر یا شر  تمایل پیدا کند. 
 استالین و موسولینی هم همین طور هستند. واکنش انسان به اقتدار عمیق است، مغز ما کاملا به همین صورت طراحی شده است. 

 Chicagoکسانی که دارای کاریزمای قدرت هستند لزوما افراد دلپذیر و دوست داشتنی نیستند. مایکل جردن، در اوج کار خود در 
Bulls ی را بیش از رهبر بودن دوست دارد. آن خبرنگار نوشت: "او گاهی اوقات هم تیمی هایش تبه یک روزنامه نگار گفت سرپرس

 آنها میشود . اما از این کاریزما برای افزایش سطح بازی تیمش بهره میبرد."یت نابرا اذیت میکند و باعث عص
 آنچه سایرین متوجه میشوند:

کاریزمای قدرت در درجه اول برروی درک اقتدار استوار است.: اعتقاد به این که آن شخص دارای قدرت تاثیرگذاری بر جهان 
 یابی می کنیم:ماست. ما کاریزمای اقتدار را از طریق چهار شاخص ارز

 زبان بدن، ظاهر، نام )لقب، پست، عنوان(، و واکنش دیگران
آیا اعتماد به نفس در قدرت فرد برای نفوذ در دیگران و برای تاثیرگذاری برجهان اطراف آنها  ابتدا زبان بدن را ارزیابی میکنیم:

 ایجاد میشود؟
تی برنامه ریزی شده ایم تا به وضعیت خود اهمیت دهیم و تحت تأثیر آن ثانیا ، ما ظاهر را ارزیابی می کنیم. ما از نظر زیست شناخ

  نینقرار بگیریم زیرا این واکنش غریزی بقا ما و به نفع ماست: افرادی که در سطح بالای  قدرت هستند ، توانایی  کمک و همچ
 ده ایم و جایگاه ما کجاست.ما نیاز داریم که بدانیم کجا ایستا ،آسیب رساندن به ما را دارند. برای حفظ بقاء

بعنوان یک نتیجه: ما با هرگونه سرنخی که بتواند به ما در تعیین تصمیم گیری که در باره وضعیت سایر افراد کمک میکند، را 
 میپذیریم.

قدرت شیوه لباس پوشیدن نخستین و یکی از قویترین سرنخهای ما در ارزیابی وضعیت است. بنابراین قدرت بالقوه و در نتیجه 
کاریزماست. ما به دنبال علائم یک ویژگی هستیم ) لباس سفید پزشکان( یا کسانی که دارای سطوح اختیار بالاتری هستند )مثل نظامی 

مانند لباسهای گران قیمت  ظاهر خوب افرادرم دارند( ما توجه خاصی به علائم وضعیت اجتماعی یا موقعیتهای وها یا پلیس که یونیف
 می کنیم.  

یک آزمایش در شهر نیویورک، مردم تمایل داشتند از کسانی که پشت چراغ قرمز نمی ایستند )قانون را رعایت نمیکنند( اما کت در 
 میکردند.  پیرویاز کسانی که لباسهای ساده تر، در یک آزمایش دیگر به تن داشتند را  ، بیشتروشلوار گران قیمت به تن دارند 

که یک ژاکت  .این کار را در دو حالت ، زمانیارگیریهای قلابی در یک مراکز خرید انجام داد در یک تحقیق دیگر یک محقق آم
از مردم این نظرسنجی را  درصد 52لباس برند مواجه شدیم،  وجود . باداشتژاکت غیر مارک  و زمانی که  مارک دار به تن داشت 

گران بر روی تصمیم های لحظه ای سخاوتمندانه  برندهایدیدند.  رند او را با ژاکت غیربدرصد که  13د، در مقایسه با تنها پذیرفتن
 مردم تاثیر می گذارد.

در نهایت، لقب و نام شخص و نحوه رفتار دیگران با آنها نشانه های بیشتری در مورد کاریزمای قدرت را به ما نشان میدهد، هرچند 
 دو عامل اخیر وزن کمتری نسبت به دوتای قبلی دارند. 

غریزی ، ما اعتقاد داریم که کسی دارای عنوان و القاب عالی است اما از احترام کمتری در بین مردم دارند قدرت واقعی بطور 
 اوین پائین تر هستند اما از احترام بیشتری برخوردارند. نکمتری نسبت به افرادی دارند که دارای ع

با این حال نظم مهم است. اگر اختلافی بین سیگنالها وجود  ،بیافتد اتفاقاگر چه تمام این ارزیابی ها میتواند در کمتر از یک ثانیه 
 سیگنالها به همان ترتیبی که دیدید اعتماد داریم.به داشته باشد، 

 ،مثل همیشه، زبان بدن از تمام علائم کاریزما برتر است . حتی اگر تمام نشانه ها و علائم دیگر کاریزما در یک شخص موجود باشد
 متزلزل میشود و هر نوع قدرت و نفوذ کاریزمای فرد را تضعیف میکند.  زبان بدن
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 باندازه کافی قوی باشد، میتوان تنها از طریق زبان بدن حد خاصی از کاریزمای اقتدار را بدست آورید. زبان بدنبرعکس، اگر 

  
 توسعه کاریزمای قدرت

ماد به نفس خود را نمایش دهید. خوشبختانه دو بعد مهم عتعملی ااگر هدف اصلی شما کسب کاریزمای اقتدار است بایستی بصورت 
 موقعیت و اعتماد به نفس، مواردی هستند که بیشترین تاثیر را در شما دارند: زبان بدن و ظاهر.

حظه نفسی دارد که شما در آن ل بشدت تحت تاثیر زبان بدن است، کاریزمای قدرت بستگی به میران اعتماد به ظاهر،از آنجا که 
ابزارهای تجسم، صمیمیت برای تغییر ذهنیت از  دارد.بدست آوردید کاربرد را  5دارید. این جایی است که ابزارهایی که در فصل 

 تا بتوانید به حالت اعتماد به نفس ذهنی روحی برسید.  یدخود استفاده کن
تری شگیرید چگونه با طرز ایستادن و ظاهرتان فضای بیبرای طراحی قدرت و اعتماد به نفس در زبان بدن شما، شما نیاز دارید یاد ب

 اطمینان خاطرهای غیرکلامی )مثل سرتکان دادن های اضافه( و  بیقراری اجتناب کنید.  ازرا به خودتان تخصیص دهید .
نگ صدایتان را ممکن است مجبور باشید کمتر صحبت کنید، به آرامی صحبت کنید، بدانید که چگونه و در چه زمانی مکث کنید یا آه

 تغییر دهید. 
پوشش خواهیم داد. تا جایی که به ظاهر ربط دارد انتخاب  9ما تمام ویژگیهای تجلی قدرت از طریق زبان بدن شما را در فصل 

 کی از ساده ترین راهها برای کسب اعتبار است. یلباسهای گران و با کیفیت خوب 
 هنگامی که شما آن را بدست آورید:

 وبه شما گوش میدهند با این حال دارای معایبی نیز  هست: دکاریزمای قدرت این است که دیگران از شما تبعیت می کننمزیت داشتن 
 میتواند تفکر انتقادی دیگران را مهار کند 
 از دیگران نداشته باشید، بنابراین شما در معرض خطر دیافت نکردن اطلاعات لازم ی باعث میشود که بازخورد

 قرار میگیرد .از سایرین 
 .این میتواند شما را تبدیل به یک آدم متکبر نماید 

 
حس شفقت نه تنها خطرمتکبر  و مهربانی میتواند چیزی باشد که شما را نجات بدهد. داشتن تاین جایی است که یادگیری تجلی صمیمی

 شما یک شخص سطح بالا بنظر میرسید.  و مغرور شدن یا متخاصم شدن شما را کاهش میدهد بلکه بسیار ارزشمند خواهد بود زیرا
با او  کردن اگر یک شخص سطح پائین ، اشتیاقی نسبت به ما داشته باشد، برای ما خوشایند بنظر میرسد اما لزوما نیازی به صحبت

گر اگر یک یز سوی دپس، آنها نمیتوانند کاری برای ما انجام دهند، ما کسی هستیم که میتوانیم کاری برای آنها انجام دهیم. ا نداریم.
زیرا آنها میتوانند کوهها را تکان  ،ای سطح بالا به ما توجه و صمیمیت نشان دهد، ما بخاطرش خیلی هیجان زده میشویمفشخص آل
 دهند. 

 
 ؟از آن استفاده کنید چه زمانی

کنند بخوبی کار  تبعیتشما کاریزمای قدرت در بسیاری از شرایط تجاری کار میکند و در هر شرایط که می خواهید دیگران از 
 مراجعه کنید( و هر زمان که نیاز به انطباق فوری با مردم دارید.  12ر شرایط بحران بسیار مفید است. )به فصل دمیکند. بویژه 

 وع یا در موقعیتهای تجاری حساس جتماعی مانند مراسم عروسی یا تشیمناسبات ادر  آن از سوی دیگر ممکن است مایل باشید که از
خبر بد اجتناب کنید. هنگامی که میخواهید خلاقیت با یازخورد سازنده را افزایش دهید از آن اجتناب کنید زیرا میتواند باغث  یا رساندن

 جلوگیری از رشد تفکر انتقادی در دیگران باشد در این موارد از کاریزمای تجسم، تمرکز یا مهربانی استفاده کنید. 
کار نمیکند . هر سبک خاص کاریزما در  یهیچ سبک کاریزمایی در هر شرایط،یک بودن وجود ندارد فقط یک راه برای کاریزمات

 اززمان مناسب استفاده  آگاهی ازو  شماچه زمانی موثرتر است؟کدام سبک برای شما بهتر است؟ تعیین سبک کاریزمای مورد نظر 
واع مختلف کاریزما در شرایط مختلف مناسب خواهد بود. و برای ان ام مهمی در جهت رسیدن به پتانسیل کاریزماتیک شماست.گآن، 

 شما انواع متفاوت کاریزما میتواند مناسبتر یا ضعیفتر عمل کند. 
 رای انتخاب اصول کاریزما باید سه شاخص را ارزیابی کنید: چه موارد برای شخصیت، اهداف و موقعیت شما مناسب است؟ب

  لازم در رابطه ابزار و تکنیکهای  و چیزی برای شما و انتخاب سبک شماشخصیت شما: مهم است که بدانید چه
 انتخاب کنید. را نقاط قوت خود  با 

  کاملا روشن نمائید. در بعضی از روشهای کاریزما، را بدست آورید  مایلیداهداف شما: همچنین آنچه را که
 مشارکت هدایت کنید. سمت سایرین از شما اطاعت میکنند، آنها را به 

 صحنه ای که کاریزمای شما را در آن نقش ایفا میکند توضعیت: در چه وضعیتی دارید وارد میشوید؟ وضیع ،
 را شکل میدهد. 
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 کاریزمای مناسب برای شما:
 

تلاش این بود که  2004در انتخابات ریاست جمهوری   John Kerryکی از اشتتباهات یاولین نکته، ساختار شخصیت شماست. 
 .کاریزمای هوشمندانه و متمرکزش را کاهش بدهدتا بیشتر قابل دسترس باشد و این نه تنها ناکارآمد بود بلکه نتیجه عکس گرفتکرد 

وی بی  و درنتیجه  شده بودخودش و عدم  ثبات  آنان ناراحتی موجب افرادی که به شخصیت اصلی او دل بسته بودند ازبا دور شدن 
 ید. یامدست و پا و بی هویت بنظر 

جابز کاریزمای تجسم خود را حفظ کرد و با وجود تمام حرفهایی که درباره شخصیت یا سبک  یودر دنیای تجارت، است در مقابل،
 رهبری او گفته میشد مانند قبل قدرتمند و قابل اعتماد عمل میکرد. 

Oprah Winfery ست. هنگامی که او تلاش خود را در مورد تصمیم وی بعنوان یک نقطه عطف مهم در حرفه اش صحبت کرده ا
ای شد که میتوانست  oprahکرد و تسلیم شد، رشد کرد و تبدیل به بهترین  قفبعدی متو ”Diane sawyer“برای تبدیل شده به 

 باشد. 

 
خلاف شما نباید خودتان را مجبور کنید تا سبک خاصی از کاریزما را در خودتان ایجاد کنید، و من بشدت معتقدم کاری را که 

 ارزشهایتان است انجام ندهید. آن فقط برعلیه شما کار خواهد کرد .
 

تلاش برای مجبور کردن خودتان به داشتن سبک کاریزمایی که واقعا برای شما مناسب نیست به همان اندازه ای که ناخوشایند است 
برون گرایی می کند ممکن است احساس غیرطبیعی میتواند به شما آسیب بزند. بعنوان مثال، فرد درون گرایی که خود را مجبور به 

و ناخوشایندی در خود ایجاد کند که دیگران نیز آن را احساس میکنند. او نه تنها خودش را در معرض یک تجربه ناخوشایند قرار 
اینکه چگونه با  آگاهی ازمیدهد بلکه در تلاش برای تظاهر به اینکه ذاتا برون گراست نیز شکست میخورد، بجای مبارزه با آن، 

 آورد. بارمغانکنار بیاید، میتواند پاداشهای بزرگی  تانسبک عادی و ذاتی خود
 

 درون گرایی
احساس ناخوشایندی دارید، دفعه بعد که به یک میهمانی رفتید خودتان را  گاگر فطرتا با حضور در گردهمایی ها و جمع های بزر

 سعی کنید این ترفندهای ساده را امتحان کنید.  ضال باشید، در عوفعمجبور نکنید که فورا با دیگران معاشرت کنید و در تمام مدت 
 تماشا کنید. د و یب بایستقدقیقه بخودتان فرصت دهید و ع 5رسیدید،  به محل میهمانی وقتی
 
 : "دقیقه ای تنهایی 5فضاهای "

دوباره من یک شخص درون گرای بسیار کاریزماتیک میشناسم که در وقایع اجتماعی و تجاری دقیقا این کار را انجام میدهد. وقتی 
 اظهار نظر می کنند.او بودن  متمایزدرباره  به میان جمع بازمیگردد، سایرین

محدود کنید. این سبکها  یبه یکی از سبکهای خاص کاریزما تبدیل کنید، نباید هم خود را به سبک خاص نه تنها مجبور نیستید خود را
در حقیقت ، شما میتوانید بین چندین مدل متفاوت  فقط نمونه هایی از چگونگی عملکرد اجزا مختلف کاریزما در جهان اطراف ماست.

هرچه شما به یک سبک تسلط بیشتری داشته باشید با سبکهای مختلف نیز اوب باشید. نکاریزما از یک لحظه به لحظه دیگر در ت
 تطبیق و سازگاری بیشتری پیدا کنید. 

مدیر عامل  Hayes Bernardمشخصه افرادی است که بسیار کاریزماتیک هستند.  ،توانایی انطباق با موقعیتهای مختلف اجتماعی
ارتشی سوئیسی" میداند که با هر  یبه من گفت که او خود را بعنوان یک "چاقو Paramount Equityکاریزماتیک شرکت 

 موقعیتی قابلیت انطباق دارد.
، صدا و زبان بدن خود را متناسب با شخص یا اشخاصی که با او صحبت میکنند  بین یک گروه از مردم استاو هنگامی که در 

ه دنبال افرادی است که توانایی مشابهی برای سازگاری با روشهای مختلف تغییر داده و هماهنگ میکند. وی در انتخاب رهبران ب
 دارند. 

. همه ما درون خودمان یک عادت به استفاده از ابزار استاین فقط یک مسئله برای دسترسی به جنبه های مختلف شخصیت شما 
تدریج برای شما طبیعی تر میشود. با تمرین کافی، مقدار مهربانی و یا مقداری قدرت داریم. درحالیکه هر سبک را تمرین می کنید، ب

 این رفتارها درست مانند مسواک زدن برای شما راحت خواهد شد. 
 

نه تنها میتوانید از یک حالت کاریزما به حالت دیگر سوئیچ کنید بلکه میتوانید آنها را با یکدیگر ترکیب و سازگار کنید، اضافه کردن 
 یا القاء کردن قدرت اعتماد به نفس به کاریزمای تمرکز نیز تاثیرگذار است.  مهربانی به کاریزمای اقتدار

 
Oprah د. رئیس امهربانی، و حتی در بعضی موارد، کاریزمای تجسم را در یک مصاحبه اختصاصی نمایش د ،قادر است تمرکز

رت نیز ها از مقدار کمی کاریزمای قدهردو آن. جمهور کلینتون و اوباما هر دو کاریزمای رویاپردازی را به تصویر میکشند 
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اوباما با تمرکز رهبری میکرد . افرادی که با او ملاقات کرده اند میگویند هوش او قابل توجه است و اینکه برخوردارند. با این حال، 
 او شدیدا برروی هر کسی که با او صحبت میکند تمرکز میکند. 

 . مشهور است به اینکه شدیدا با سایرین همدل است رهبری میکند و سخنانشاز طرف دیگر کلینتون با 
با وضعیت روحی و احساسی خود بررسی کنید. اگر  را هنگام انتخاب یک سبک کاریزما بخاطر داشته باشید که تطابق آن سبک
که مجددا اعتماد به نفس خود را بدست آورید.  زمانیتا  ،احساس ناامنی میکنید، سعی نکنید تا ناگهانی کاریزمای قدرت انجام دهید

 نیاز به اعتماد به نفس  کمتری دارد، مثل تمرکز و یا مهربانی وسپس بتدریج بسمت درعوض سبک کاریزمایی را انتخاب کنید که
 آماده باشید. برای تجلی کاریزمای اقتدار افزایش اعتماد به نفس خود بگذارید تا روی  برخود را  توجهاقتدار حرکت کنید.  

 دومین نکته مهم هنگام انتخاب سبک کاریزما، هدف مورد نظر شماست. شما میخواهید دیگران چه حسی درباره شما داشته باشند؟
میخواهید آنها چه واکنشی نسبت به شما داشته باشند؟  بعنوان مثال اگر شما مایلید دیگران از شما حرف شنوی داشته باشند و از شما 

د، کاریزمای اقتدار ایده آل است. قسمت های قبلی به شما ایده سبکهای کاریزمایی را داد که میتوانند بهترین هدف را اطاعت کنن
چه چیزی در درون شما نهادینه بایستی  یاد میگیرید در شرایط مختلف  پشتیبانی کنند. درحالیکه دارید هر سبکی را تمرین میکنید، 

 شود. 
 

 های متفاوتیتر موقعدکاریزمای مناسب 
 . توجه کنید وضعیتی است که در آن هستیدبه نکته سوم: هنگام انتخاب یک سبک کاریزما، 

موقعیتهای مختلف زندگی نیاز به سبک های متفاوت و خاص آن موقعیت دارد.  مهم نیست چقدر قدرتمند یا خوشایند باشد.از سوی 
دارند. بعنوان مثال مطالعات مستمر نشان میدهند که در زمان های بحرانی، دیگر ، موقعیتهای ویژه ، نیاز به نوع خاص کاریزما 

مردم به افراد جسور و با اعتماد به نفس و قاطع تبدیل میشوند. این، زمان مناسبی برای تجلی کاریزمای قدرت یا کاریزمای رویا 
 پردازی است.

بیائید ابتدا زمینه  طریق آن سایرین کاریزمای شما را دریافت میکنند.زمینه ای که در آن کار میکنید، لنزهایی را تنظیم میکند که از 
حالات عاطفی افراد  تحت تاثیر درک آنها از شماست و میتواند قدرت کاریزمای شمار ا افزایش دهد  . های احساسی را بررسی کنیم

 یا مانع آن شود.
حالات احساسی مشخص، مانند احساس بحران یا شرایط اضطراری، شانس این که مردم شما را بعنوان یک فرد کاریزماتیک بپذیرند 

 را افزایش میدهد. 
سپتامبر  11پیش از بحران  George W.Bushکاریزماتیک باشید: رئیس جمهور میتوانید با این وجود در شرایط غیربحرانی هم 

 املا کاریزماتیک بود. هم از نظر مردم ک
ند، بسادگی از خودتان بپرسید اطرافیان شما چه حسی دارند؟ آنها در این لحظه چه تبرای درک اجساس افرادی که اطراف شما هس

 میخواهند؟ 
مای اگر شما عصبی هستید کاریزمای اقتدار احتمالا نمیتواند برای شما مناسب باشد، ممکن است شما بخواهی بجای آن روی کاریز

میتوانید سبکهای مختلف کاریزما را بصورت متناوب بکار ببرید . در همان حال که به جنبه  Oprahمهربانی تمرکز کنید. مانند 
 های مختلف موقعیتها پاسخ میدهید، قسمتهای مختلف شخصیت خود را بازی کنید. 

 ،در شمال امریکا میرسد اما در ژاپن نه. همان مقدار کهمسائل اجتماعی نیز مهم است: یک رفتار در ایالت متحده کاریزماتیک بنظر 
در برخی از مناطق آسیایی پذیرش صادقانه و دوستانه باشد ،  وتماس چشمی و نگاه مستقیم میتواند بعنوان خوشامدگویی میزبان 

 . استبنظر یک واکنش تهاجمی و ناراحت کننده 
یزما هستند، اما بنظر میرسد از هر فرهنگی به فرهنگ دیگر متفاوت گرچه حضور، خونگرمی وقدرت اجزاء اصلی و بنیادی کار

 80. با تمام چیزهایی که گفته شد، اگر شما وضعیت ذهنی و رفتاری مناسب و صحیح داشته  باشید، داردو توضیحات متفاوتی  است
 درصد راه را رفته اید.

راین بیان حسن نیت، یکدلی یا نگرانی در نیویورک دقیقا مشابه دهلی پذیرفته شده است. بناب چهره،تجلی احساسات در در تمام دنیا ،  
 . ، دارندنو یا حتی پاپوآ کینه نو میباشد. مهمتر از همه، افراد اعتماد زیادی به نیتی که از جانب شما درباره خودشان حس می کنند

دهید. این امر در چهره و زبان بدن شما کاملا نمایان  بنابراین اگر بعنوان مثال، شما میتوانید خود را در حالت ذهنی حسن نیت قرار
 خواهد شدو تطابق داده میشود و موجب ایجاد ارتباط عاطفی عمیقی با سایرین میشود. 

مردم این را درک می کنند که شما را دوست دارند، میخواهند رفتار و فعالیتهای شما را مثبت تر می بینند. حسن نیت را بعنوان 
اریزما تصور کنید. زمانی که بتوانید به وضعیت حسن نیت برسید، بهترین فرصت برای کسب کاریزمای خودتان را شبکه ایمنی ک

 .مراجعه کنید( 5دارید .)می توانید برای تکنیکهای تقویت حسن نیت به فصل 
استراتژیک عمل کنید. موقعیتهای کم ریسک تر را انتخاب کنید تا مرزهای منطقه  بعلاوه میتوانید در زمان انخاب سبک های جدید

راحتی خود را گسترش دهید. بعنوان مثال، شما درحال رفتن به یک پارتی هستید که تاثیر کمی برروی شغل یا زندگی اجتماعی شما 
تا  یدمایش رفتارهای جدید است. از این فرصتها استفاده کنزمایشی استفاده کنید. این زمان مناسبی برای آزآدارد، از آن بعنوان مورد 

با سبکهای جدید کاریزما احساس راحتی کنید. شما حتی می توانید تکنیکهای جدید را در کوتاه مدت، تعاملات تصادفی با صندوق 
 . تمرین کنید، داران یا نگهبانان
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یا مصاحبه شغلی بروید، ریسک  یک سخنرانی مهم  قصد ارائه از سوی دیگر، زمانی که در یک موقعیت پرمخاطره قرار دارید و
 مواجه شدن با یک ماجرای ناراحت کننده یا غیرقابل اعتماد را نکنید. 

 در مواردی مشابه این بهتر است، با رفتارها و سبکهای کاریزما که برای شما عادی و طبیعی است رفتار کنید. 
 

 
 اقتدارکاریزمای  کاریزمای تجسم کاریزمای تمرکز کاریزمای مهربانی 

انیبن  به نفس اعتماد باور -اعتقاد  حضور و همدلی مراقبت 

 نمونه ها
 دالای لاما
 مادرترزا

 پرنسس دایانا

 گاندی
 مائو

 بیل گیتس

 استیوجابز
 مارتین لوترکینگ

 کولین پاول
 وینستون چرچیل
 مارگارت تاچر

مردم  شودیم باعث
:احساس کنند  

 پذیرفته شدن
 محبت نمودن
 ارزشمند بودن

 شنیده شدن
 نگوش داد
 درک شدن

 الهام بخشیدن
 اطمینان

 تحت تاثیر قرار گیرنده
 ارعاب
 ترس

آن را بدست  چگونه
:دیآور  

خونگرمی و اهمیت دادن و نشان دادن 
 پذیرش

هدف  اعتقاد راسخ به یک توجه، تمرکز و حضور نشان دهید
صادقانه یا ایمان یا رویا 

 نشان دهید

ت یکسب سطح بالایی  ازاعتماد به نفس و قابل
 نسایریتاثیرگذاری  و نفوذ در 

 

مشاهده  نیریآنچه سا
:کنندیم  

 رفتار:
 زبان بدن

 از طریق چشمها و صدا

 رفتار:
 حالت
 بدن زبان

 بویژه چشمها

 رفتار:
 حالت چهره
 زبان بدن

 )بویژه صدا(

 رفتار:حالت چهره
 فتار، رزبان بدن
 پوشیدن وضعیت:لباس نمادهای

 واکنشهای سایر مردم
 

 طرفداران

ایجاد پیوند عاطقی و فضای امن که 
 شما را دوست داشتنی نشان میدهد

 دسترسی آسان 
 قدرت شگفت آور 

 الهام بخشی پرشور
 اعتقاد
بخشی خلاقیت و  الهام

 کارگروهی

به شما گوش خواهیم داد و اطاعت خواهیم 
 .کرد

یمنف  

 .شود میتواند بیش از دلبستگی منجر
 .اشتراک مجدد)توزیع مجدد(

 .ای کاری نامناسب باشدهمیتواند موقعیت

 .میتواند مشتاق یا وابسته باشد
میتواند شدید یا بصورت عمیق 

 .باشد
 

اعتقاد متعصبانه را ندامیتو
 .القا کند

میتواند بنظر بیش از حد 
 .بیاید

 بستگی زیادی به زمینه دارد

 .مانع تفکر انتقادی میشود
 .را تضعیف میکند بازخورد

 .میتواند متکبر باشد

 جادیتعادل ا چگونه
میکن  

 افزایش اعتماد به نفس افزایش اعتماد به نفس
 افزایش خونگرمی

 افزایش خونگرمی نشان دهنده آسیب پذیری

    
 

 نکات کلیدی
 یت شما داردعسبک مناسب و صحیح کاریزما را انتخاب کنید که بستگی به شخصیت و اهداف و وض. 
  ً د یا حتی آنها را با یکدیگر ترکیب کند. خودتان را نیجایگزین ک شما میتوانید از میان سبکهای مختلف کاریزما را متناوبا

است. انجام این کار بر احساس شما و درک اینکه دیگران  وادار به انجام سبک کاریزمایی نکنید که برایتان ناخوشایند
 گذارد. شما را چطور درک میکنند تاثیر منفی می

 ان قابل اطمینان تر و زیرک تر و انطباق پذیرتر خواهید ریزمای بیشتری داشته باشید از نظر دیگرهرچه سبکهای کا
 بود. 

  در موقعیتهایی که فشا رکمتری برروی شماست از منطقه راحتی و امن خود بمدت طولانی تر خارج شوید. در
 آشنا شدید و به آن تسلط بیشتری دارید ، استفاده کنید.  موقعیتهای پر استرس از سبکهایی که قبلا با آنها

 ریزمای خود را به ااجازه دهید حسن نیت شبکه امن شما باشد. داشتن حسن نیت به شما بهترین فرصت را میدهد تا ک
 درستی بدست آورید. 
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 اولیه کاریزماتیک گذاریتاثیر
 

ایجاد یک تاثیر بزرگ را ندارید. در عرض چند ثانیه فقط با یک نگاه  مختصر و کوتاه، سطح  شما هرگز فرصت دوم برای
 اجتماعی، اقتصادی، تحصیلات و یا حتی میزان موفقیت شما را قضاوت خواهند کرد.

رزیابی ها در یک و دوستی شما را ارزیابی و تعیین میکنند. با اینکه این ا سطح هوش، شایستگی اعتماد طی چند دقیقه، سایرین 
یت تصور و تاثیر گذاری ابتدایی شما اغلب ماندگار هستند. آیا امکان ولحظه اتفاق میافتد، میتواند برای سالها نیز ادامه داشته باشد. اول

شما بوجود آمدن نتیجه بد از برداشت اولیه وجود دارد؟ بله، هست. طی جلسات متعدد، گاهی اوقات ممکن است درک ابتدایی فرد از 
تصور کاریزماتیک از خودتان در ذهن طرف مقابل  ه یکد درک اولیه را بیتغییر کند. اما شما باید خیلی سخت تر تلاش کنید تا بتوان

 تبدیل کنید. 
 چرا اثرات آنی برای طولانی مدت باقی می مانند؟

انی که با انتخاب بین تغییر عقیده درباره ، اقتصاد دان ، زم John Kenneth Galbraithگفته های  قیک دلیل آن این است که طب
 .یک شخص و اثبات اینکه نیازی به تغییر عقیده ندارید مواجه میشوید، تقریبا تمام ذهن به سمت یافتن دلایل میرود

ما  درست میگوید. هنگامی که ما در مورد کسی قضاوت میکنیم، بقیه آشنایی اوپژوهشهای رفتاری تا به امروز ثابت کرده است که 
 صرف اثبات تصور اولیه مان خواهد شد. تمام آنچه که میبینیم و میشنویم از طریق این تصور اولیه فیلتر میشود.

مطلوب برسید، بقیه ارتباط به همان رنگ خواهد بود و از آن تاثیر خواهد گرفت. و اولیه به درک  ،اگر هنگام اولین ملاقات با فردی
شما مطلوب خواهد بود. از سوی دیگر، غلبه بر تاثیر نامطلوب اولیه و اثبات آن بنظر غیرممکن  به این ترتیب تمام معیارها برای

 جلسه را همان تاثیر گذاری اولیه مشخص میکند حتی اگر بقیه تعامل بی عیب و نقص باشد.  میرسد. اغلب نتیجه یک
تحت الشعاع قرار دهد و غالبا ساعتهای  را یند نتیجه دادرسوکلا میدانند که تا چه حد تاثیر اولیه موکلشان برروی هیئت منصفه میتوا

 اول صرف می کنند.  زیادی را صرف آماده سازی موکلشان برای لحظات
ثانیه طول میکشد تا به وضعیت ذهنی و زبان بدن  30حتی اگر واقعا در یک جلسه تاخیر داشته باشید، فقط  که به همین دلیل است

 . دیشما ریسک می کن، ت اگر تاثیر اولیه غیر کاریزماتیک داشته باشیدمناسب برسید. در غیراینصور
نین نفود موثری دارد این است که اغلب واقعا درست هستند. در یک مطالعه انجام شده در چدلیل دیگر اینکه تاثیر گذاری اولیه 

صیت صاحب تصویر را خویژگی ش 10ز ویژگی ا 9توانستند به یدانشگاه تگزاس شهر آستین، مردم تنها با نگاه به یک عکس م
نی ، وجدان، ثبات عاطفی، عزت یاز: برون گرایی، شفاف )بدون راز بودن (، دلنش ضاوت کنند. صفات مورد نظر عبارت بودندق

 نفس، تنهایی و مذهبی بودن و حتی گرایش سیاسی .
ره دیگران میپردازند، اما آنچه درمورد این یافته ضاوت درباقاز محققان: "مردم براساس اطلاعات بسیار کم به  یطبق اظهارات یک

ها قابل توجه است، این است که چطور بسیاری از این تصورات، شالوده ای از حقیقت را برای آنان میسازد، حتی اگز براساس فقط 
 .یک عکس باشد" 

ثانیه با آنها ملاقات می کنیم صحیح است. درک ما از شخصیت افراد، حتی زمانی که فقط چند  میکند که اغلب،مطالعات بیشتر تائید 
برای دانش آموزان  هایی که قبلا آنان را ندیده بودن،معلمدرباره ای  صامت   یپ دو ثانیهلاروارد در یک کهیک تیم تحقیقاتی دانشگاه 

 این ارزیابی را با ارزیابی دانش آموزانی که تجربه  نتیجه  کنند. سپسخواستند این معلمها را ارزیابی نمایش داد واز دانش آموزان 
 شمگیری مشابه بودند. چ بصورتیک ترم کامل تحصیلی با همان معلمان را داشتند مقایسه کردند. هر دو مجموعه ارزیابی گذراندن 

غریبه بودند کاملا میتوانند با بدان معنی است که بدون شنیدن یک کلمه از معلم یا حضور در کلاس، دانش آموزانی که با معلمها  این
 دقت و عادلانه رتبه بندی معلمها را پیش بینی نمایند. 

7فصل   
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مدیران اجرایی و همچنین متخصصان منابع انسانی اغلب اعتراف میکنند که در طی چند ثانیه ابتدایی  یک مصاحبه شغلی تصمیم 

ی ارشد یکبار به من گفت:" بقیه مصاحبه صرفا فرمالیته بوده و میگیرند آیا فرد مورد نظر را استخدام کنند یا خیر؟ یک مدیر اجرای
 جهت حفظ ظاهر است".

اصلی ترین قسمت آن هم هست انجام میشود این بخش  تیم هارواد متوجه شدند که برداشتهای اولیه توسط سریعترین قسمت مغز که
اد ما بوده است )بخش خزنده: بخشی از دکه کلید بقای اج مغز بنام "بخش خزنده" است و واکنشهای غریزی و اولیه ما را تولید میکند

شی  مانند واکنش در مقابل پرتاب یک. انجام میدهدجهت حفظ بقای ما را مغز است که واکنشهای کوتاه مدت سریع و یا بلند مدت 
 مانند میل به جاوانگی( ،بلند مدتودر حالت بطرف ما 

 
صمیم می گرفتند آیا آنچه که در حال مشاهده هستند متحرک است یا خیر ، انسان است یا انسانهای نخستین باید در کسری از ثانیه ت

ند یا خونسرد و با آرامش باشبایستی  ،فرار کرد  یا غیر انسان، دوست است یا دشمن و بلا فاصله تصمیم می گرفتند که باید جنگید
رند زنده میماندند ، موفق میشدند و نسلشان تداوم پیدا میکرد. و . کسانی که میتوانستند ظرف کسری از ثانیه با دقت تصمیم بگیخیر

 موجود دیگری میشدند.  پروتئینی وعده  البته کسانی که نمیتوانستند احتمالا میان
همچنان براساس غرایز انسانهای اولیه رفتار می کنیم. وقتی برای اولین بار با کسی  ،امروزه حتی در پیچیده ترین روابط تجاری

احتمال اینکه رفتار او دوستانه باشد چقدر است؟ برای پیدا کردن  قات می کنیم سوال غریزی ما این است که دوست است یا دشمن؟ملا
که برای انسانهای اولیه نیز سودمند بود : به ظاهر و رفتار توجه میکنیم . اگر او را بعنوان دشمن  مپاسخ ما بدنبال سرنخ هایی هستی

بعدی ما این خواهد بود: جنگ یا گریز؟ اگر آنها نیت سوئی داشته باشند آیا قدرت اجرای آن را خواهند داشت؟ قلمداد کنیم، پرسش 
مغز ما تلاش میکند تا مشخص کند کدام یک از ما در نبرد پیروز خواهد شد. ما عواملی مانند قد، سایز، سن و  ،برای یافتن جواب

 جنس را درنظر میگیریم. 
 دو مورد گفته شده است که میتوان محتوای آنچه که میگوئیم و نحوه گفتن آن را به اجرا دربیاوریم. فقط پس از ارزیابی

 

 قانون طلایی
 بنابراین چگونه می توانید اولین تاثیر خارق العاده را ایجاد کنید؟

طول تاریخ کهن که به تبع آن  اولین پیش فرض ما بسیار ساده است: مردم ، کسانی را که شبیه خودشان هستند را دوست دارند. در
غرایز فعلی ما شکل یافته است، انسانها در قبایل زندگی می کرده اند. در چنین شرایطی ، توانایی تشخیص دقیق اینکه آیا ا ین شخص 

را به نفع  ای غریزیهعضو قبیله شما بوده یا نه میتواند پیامدهای مرگ و زندگی داشته باشد. اگر بدانید چگونه میتوانید این پاس
 نیمی از نبرد پیروز شده اید. در خودتان استفاده کیند، 

اد از نظر لباس، ظاهر ، رفتار و گفتار شبیه هم هستند بطور خودکار فرض می کنند که زمینه های اجتماعی، تحصیلی رهنگامی که اف
در کتاب  Rudyard Kiplingآنها احساس میکنند مانند بخشی از یک قبیله هستند یا همانطور که  و حتی ارزشهای مشترکی دارند.

رویهمرفته قبل از هر چیزی، رفتار و زبان بدن ارزیابی میشود. ممکن است به  جنگل نوشته است:" ما و شما  از یک خون هستیم".
شاهده است و به ما کمک میکند تا سریعتر احتمال دوست یا دشمن بودن این دلیل باشد که لباس و پوشش انسان از راه دور نیز قابل م

 پوشش قبیله ای مدرن است. ، را تشخیص دهیم. اساسا لباس دیگران
 

 در جامعه ظاهری  پوشش تاثیر 
مهم نیست که چقدر سعی  التبه که نه . آیا میتوانید رئیس جمهور آمریکا را در حال سخنرانی در کنگره با یک ربدوشامبر تصور کنید؟

کنیم هدفمند باشیم، لباس اهمیت دارد. همان سخنرانی چنانچه با یک کت و شلوار رسمی بجای ربدوشامبر انجام شود، بسیار متفاوت 
 خواهد بود. 
د". از نظر ارکی به من گفت:" متوجه شدم زمانی که لباس رسمی به تن دارم به نظرات من احترام بیشتری گذاشته میشومیک مدیر دان

. ارائه همان نظر هنگامی که در یک روز با لباس معمولی ارائه میشود و روزی دیگر که کت و ی وجود داشتاو اختلاف چشمگیر
 داشته است.  قابل ملاحظه ایشلوار به تن دارد، نتایج متفاوت و بسیار 
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 1970گوش کردند. پس من راهم را پیدا کردم. در دهه ادند و در حالت دوم همه یداو میگوید در مورد اول، سایرین به سختی گوش م
تمایل داشتند ، پژوهشگران تحقیقاتی درباره تاثیرات انتخاب  Straight و یا   Hippirهنگامی که جوانان به انتخاب سبک پوشش 

سهای هیپی ها و بعضی اوقات آنها با دانشجویان یک دانشگاه ارتباط برقرار کردند، برخی اوقات لبا سبک لباس پوشیدن انجام دادند.
straight  شیدند و برای برقراری ارتباط درخواست رد وبدل کردن شماره تلفن به دانشجویان دادند. وقتی آنها به همان سبک ومیپ

در  دانشجویان لباس پوشیدند در دو سوم موارد با جواب مثبت دانشجویان مواجه شدند. ولی هنگامیکه به سبکی متضاد با آنها بودند
 کمتر از نیمی از موارد با پاسخ مثبت مواجه شدند.

بود. آنها اولین حرکت  American Expressبله یک شرکت متوجه این قانون شد و از آن به نفع خود استفاده کرد. آن شرکت 
ابه سبک دانشجویان خوب خود را انجام دادند وقتی که شروع به فرستادن فروشندگان خود به محوطه کالج ها کردند ، لباسهای مش

پوشیده بودند. سپس آنها یک قدم فراتر رفتند  و توانستند دانشجویان را استخدام کنند. و بدین ترتیب میزان فروش شرکت بسیار 
 افزایش یافت.

 
 : همرنگ جماعت شو یا متمایز باشتمرین عملی 

 
 IBMدیگران احساس راحتی کنند ، پوشش مشابه آنان را انتخاب کنید. مدیران  پاسخ به اهداف شما بستگی دارد. اگر می خواهید

هرچیزی را که دوست دارید بپوشید  ید" شما میتوان: گ سنتی به آنان گفتندزرهنگام فرستادن فروشندگان خود برای تماس با مشترین ب
 .مادامی که لباستان به رنگ آبی باشد"
شید، سبکهای پوشش یا ونمی پ رسمیلباس  Startupسرمایه گذاری نخواهید پوشید، یا در یک شما پیراهن هاوایی را دز یک بانک 

. اگر میخواهید دکدهای لباس حتی در یک صنعت نیز ممکن است متفاوت باشد، یک وکیل مالیاتی مشابه یک وکیل مدافع لباس نمیپوش
نگاه کنید و بالاترین حد را انتخاب کنید. این دلیل عبارت " لباس  دیگران را تحت تاثیر قرار دهید، به محدوده انتخابها در آن محیط

یق را دارد. اگر میخواهید به مهمانی بروید، با میزبان تماس بگیرید، اگر مصاحبه شغلی در پیش قارزش تح و تاثیرگذاراست" میباشد
 می پوشند. . ییا خارج میشوند چه نوع لباسرو دارید، چند روز قبل به محل مصاحبه بروید و ببینید افرادی که به آنجا وارد 

نه فقط  Oracleمن اشتباه کردم که یک لباس مشکی به سبک بازرگانان نیویورکی پوشیدم. Oracleدر اولین بازدید من از شرکت 
یشنهاد ژی بسیار پیشرفته و سطح بالاست. آنها سریعا به من پویک شرکت بزرگ در ساحل غربی امریکاست بلکه شرکتی با تکنول

 خلاص شوم . (کت و شلوارماین نوع لباس )که از شر کردند 
طی روزها یی که من در دفتر مرکز گوگل بعنوان  مشاوره پروژه کار میکردم ، لباس جین میپوشیدم در حالیکه وظیفه مری گری 

 و صندل میپوشیدند.  مهندس با استعداد و باهوش این شرکت را بعهده داشتم و آنها تی شرت و شلوارک به تن داشتند

 
 صحیح قدرت دست دادن
" وقتی بایستی بین دو کاندیدا با شرایط یکسان یکی را انتخاب کند، اولویت را به کسی میدهد :گفت Fortune500مدیرعامل شکرت 

در مصاحبه های یز تعاملات لکه مسئول آنا Iowaشاید، اما مدیران خبره در دانشگاه  که بهتر دست داده باشد". زیاده روی است؟
سایر مطالعات مشخص کردند که دست دادن . و سازگاری است"ق شغلی هستند اظهار کرده اند که "نحوه دست دادن مهمتر از تواف

 موجب افزایش کیفیت تعامل میشود و در طی چند ثانیه میزان صمیمیت و اعتماد به نفس بیشتری را ایجاد میکند. 
من در اغلب موارد به مراجعینم میگویم که مهم نیست چقدر لباس، ساعت یا کیف آنها گران قیمت باشد، اگر دست دادن را بد انجام 
دهند، اولین ضربه را در برخورد اولیه خواهند خورد.دست دادن خوب به مراتب هزینه بسیار کمتری از لباس گران قیمتی دارد که 

 دست دادن با اقتدار عامل مهم کاریزماست. مختص شما طراحی شده است. 
اگر چه ممکن است بی نتیجه به نظر برسد، در  آیا میتوانید یک چهره قدرتمند را با دست دادن ضعیف همراه با لرزش تصور کنید؟

بین برود،  حقیقت دست دادن البته یک گام جدی در ایجاد صمیمیت است. تماس فیزیکی مستلزم این است که موانع حریم شخصی از
نیاز دارد. اگر اعتماد بین دو طرف برقرار شود و مرحله دست دادن بخوبی انجام  حتی اگر برای یک لحظه باشد. بنابراین به اعتماد

 ام اول یک رابطه ایجاد میگردد. گشود، 
کشف شده است. شگفت  سال پیش از میلاد مسیح 2800اولین نماد مشهور دست دادن در نقاشی های دیوار مصری با قدمت حدود 

انگیز است که تا به امروز در میان فرهنگها و اکثریت کشورهای دو نیمکره زمین دست دادن رایج است. و غالبا با دست راست 
تی از دست راست برای حمل سلاح استفاده میشده است، دست دادن با دست راست نشانه رفع نازآنجا که بصورت س دست میدهند.

 شانگر این است که دستی که میتواند حامل سلاح باشد اکنون بعنوان خوشامد گویی است و فاقد سلاح است. خطر بوده است و ن
ن آرنج یکدیگر را محکم دقیقا قسمت پائیدونفر در دوران روم باستان، دست دادن درواقع قلاب کردن بازوهای به یکدیگر بود. 

جرهایی را که احتمالا در آستین پنهان شده بود را احساس کنند. شوالیه های این ژست فرصت مناسبی برای این بود که خن. میگرفتند
قرون وسطایی یک اقدام احتیاطی دیگر نیز انجام میدادند ، با تکان دادن قلابی که در دست طرف مقابل بود ، سلاح پنهانی او را رها 

 د و به این ترتیب بود که دست دادن متولد شد. نکشمیکردند تا بتوانند هرگونه سلاح مخفی را از آستین طرف مقابل بیرون ب
 ، به بدترین نوع آنها بپردازیم.یمکه در زمان دست دادن مرتکب میشو یبیائید از میان تعداد بسیاری از اشتباهات و دستپاچگی های

  ماهی مرده:
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ارواح، سرد و بیحال بسوی شما دراز شده  باشد. در این حالت، یک دست بی جان و لمس مانند دست دست دادن  مدل این شاید بدترین
و متاسفانه من تعداد  خراب کندآن حتی پیش ازشروع شدن  ،و با سستی تکان داده میشود. این نوع دست دادن میتواند یک جلسه را

 م. ازیادی از خانمها را با این مشکل خاص ملاقات کرده 
ن میتواند نتیجه رفتار غلوآمیز مردانه همراه با حس تفوق برزنان باشد. یا کسانی که بیش از حد محکم دست میدهند: این نوع دست داد

)مرد یا زن( از قدرتش در زمان دست دادن باشد. از طرف دیگر، ممکن است نتیجه  صمیتواند ناشی از بی اطلاعی واقعی شخ
ند، جدی تر گرفته میشوند. از این رو، آنها آموزه های نادرست باشد. به برخی از زنان آموزش داده میشود که هرچقدر قویتر دست ده
 نتیجه می گیرند که بهتر است آنقدر محکم دست بدهند که گویا زندگیشان به آن بستگی دارد. 

 
 تسلط، حکمفرمایی: 

 در این حالت، دست به شیوه ای به سمت طرف مقابل گرفته میشود که کف دست متمایل به سمت پائین است، شاید به این منظور که
همراه  یدر تعامل دوطرفه، وی دست بالا را دارد و در سطح بالاتری است. نوع دیگری از این نوع دست دادن میتواند با برتری جوی

وقتی که در ابتدا بصورت عادی دست را به جلو میاورند ، اما زمانی که .  (The Twisting Dominate)با پیچیدن دست باشد
 تا دست او بالاتر قرار گیرد.  طوری میگیردتش را پروسه دست دادن آغاز میشود، دس

 دست دادن با دو دست:
. در این حالت، شما کاملا دست چپ طرف مقابلتان را احساس می کنید، پایان میدهیم ما این لیست را با دست دادن سنتی دو دستی

بعنوان دست دادن سیاست مداران معروف است، این ایده را به و ت، مچ، بازو و شانه یا حتی گردن شما را احاطه میکنددسدرحالیکه 
شما میدهد که مردم نسبت به افرادی که از جانب آنها سودی عایدشان میشود چقدر توجه دارند. تنها مورد استثنا زمانی است که با 

نید که نیاز کرا برای زمانی ذخیره دوست خوبی که از قبل می شناختید ملاقات می کنید و حتی در اینصورت هم پیشنهاد میکنم آن 
بسیاری از مراجعین من وقتی .دارید احساس خونگرمی خاص و ویژه ای را به طرف مقابل انتقال دهید )که مورد استفاده آن کم است(

با طرف مقابلشان فهمیدند که بدون اینکه متوجه باشند در یکی از موارد مقصر بوده اند شوکه شدند، قبل از اینکه حتی بتواند یک کلمه 
 صحبت کنند امتیازات کاریزمای خود را از دست داده اند. 

 

 عملی : نحوه صحیح دست دادن تمرین
 
 دست بدهید. یا به سایت زیر مراجعه کنید. صحیحگام زیر را دنبال کنید تا همیشه  10
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 ، کاملا عالی را مشاهده نمائید. گام به گام و بصورت زنده نمایش نحوه دست دادن خوب، بد
 

خود  چپ دست. هرچه را که همراه دارید در (دست راست شما آزاد است )نکات اولیه مطمئن شوید از رعایت ابتدا،  .1
 نگهدارید. شما نباید در آخرین لحظه طرف مقابل را به اشتباه بیاندازید.

از نگهداشتن نوشیدنی در دست راست خود اجتناب کنید. بخصوص اگر نوشیدنی سرد باشد. زیرا باعث میشود در دست  .2
 شما احساس سردبودن و بی حرارتی شود.

. مشاهده خارج کنیدنشسته هستید بایستید و دستانتان را از جیبتان  پیش از دست دادن چه زن باشید چه مرد ، اگر در حالت .3
 دستها قبل از دست دادن نشانه پذیرا بودن طرف مقابل و صادق بودن است.

 و دوستانه لبخند بزنید. لبخند زدن زیاد موجب میشود تا شما مشتاق بنظر بیائید. یدمطمئن شوید که تماس چشمی دار .4
بهیچ وجه آن را خم نکنید و کاملا با طرف مقابل رو در رو بایستید)صورتهایتان مقابل هم  سرخود را صاف نگهدارید، .5

 باشد(
دست خود را کاملا عمود نگهدارید. طوری که کف دست پائین نباشد یا مانند اینکه مغلوب طرف مقابل هستید)کف دست  .6

 و یا به سمت بالا زاویه دهید.  باشد متمایل به بالاست( . اگر شک دارید سعی کنید شستتان به سمت سقف
فضای بین انگشت شست و اشاره خود را بازنگهدارید تا اطمینان حاصل کنید که فضای پره ای بین این دو انگشت با دست  .7

 طرف مقابل در بهترین حالت تماس قرار میگیرد.
د. و دستتان را کمی بصورت از تماس کف دستتان با طرف مقابل در حالی که صاف است )نه مورب( اطمینان حاصل کنی .8

 اریب و بحالت تعلیق نگهدارید.
مطمئن شوید انگشتان شما کاملا محاط بردست طرف مقابل است و انگشتهایتان را یک به یک دور دست وی حلقه کنید.  .9

 .انگار که دستتان ، دست طرف مقابل را بغل میکند. تقریبا، نه کاملا انگشت اشاره شما روی نبض او قرار گیرد
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پس از برقراری کامل تماس، انگشت شست خود را به پائین قفل کرده و محکم فشار دهید تقریبا به همان اندازه که طرف . 10
مقابل انجام میدهد. دستتان را از آرنج به پائین تکان دهید. )نه از مچ(. اگر مایلید گرمی خاصی را انتقال دهید یک لحظه مکث 

 ید.کنید و سپس دستتان را عقب بکش
چندین نفر از مراجعین من در مراجعه مجدد اظهار کردند تا چه حد از تفاوتی که نوع دست دادن در برقراری ارتباط با دیگران 

. با دوستان ، خانواده و افرادی که به شما بازخورد واقعی میدهند ، تمرین کنید. از آنها بخواهید این تعجب کرده اند ،ایجاد میکند
 به یاد داشته باشید همه این موارد مختص به امریکای شمالی است(.بخش را بخوانند )

بنابراین در اولین برخورد تاثیر گذاری فوق العاده ای خواهید داشت.شما بسمت آنها میروید، و بعد چه میشود؟ مکالمه کنندگان 
افراد احساس خاصی پیدا کنند و کاریزماتیک میدانند که چگونه یک مکالمه را براحتی شروع کنند، این باعث میشود که 

ارتباط مثبتی با طرف مقابل  ،مکالمات را با آرامش و موقرانه پایان میدهند. بیائید ببینیم چگونه میتوانید تا خاتمه یک مکالمه
 ایجاد کنید. 

 

 یخ را بشکن
مسیر صحیحی هدایت میکنید این است یک راه آسان برای شروع تعامل به روشی که هم صمیمیت را ایجاد میکنید و هم مکالمه را به 

این یک روش مناسب برای  ،زمانی که مایلید کاریزمای مهربانی یا تمرکز را انتقال دهید که از نوع لباس طرف مقابل تعریف کنید.
د نیاز به میتواند راه خوبی برای متعادل کردن قدرت در کاریزمای اقتدار شما باشد البته اگر فکر می کنی بازکردن سرصحبت است،

 تلطیف نمایش کاریزمای قدرتتان دارید. 
در  ادامه با یک سوال مانند " داستان پشت قضیه لباس پوشیدن شما چیست؟" ادامه میدهیم. کلمه داستان دارای تاثیر عاطفی بسیار 

. علاوه براین، تغییر میدهد ما راقوی در اکثر افراد است، مستقیما حالت قصه گویی را به افراد انتقال میدهد. که فورا ارتباط بین ش
 به احتمال زیاد احساس مثبتی نسبت به آن دارند.این است که آنها این لباس را انتخاب کرده اند  ی کهدلیل

مهم نیست که چه پاسخی داشته باشد، اگر اهل آن  .سوال خوب دیگر برای شکستن یخ این سوال است که :"شما اهل کجا هستید؟"
ن محل چطور بود؟" هر چه شهر مبدا کوچکتر باشد، از اینکه آکه :"بزرگ شدن در  توانید با این سوال ادامه دهیدمنطقه نباشد می 

شما ابراز علاقه و توجه کنید خوشحالتر خواهند شد. برای ادامه صحبت با مردم، بسادگی می توانید با پرسیدن سوالات متداولی مانند" 
ت بسته انده " ادامه دهید. یا " شما چطور با این رویداد مرتبط هستید؟" در مقابل به سوالاکشجا ه این بچه چیزی شما را امشب 

میتوان با بله یا خیر پاسخ داد. و هنگامی که پاسخ داده میشود آنها شما را به همان جایی که شروع کرده اید، برمیگردانند و سعی کنید 
 یز دیگری فکر کنید تا مکالمه ادامه یابد.چبه 
ف شما باید این باشد که سوالات خود را برروی موضوعات مثبت تمرکز کنید زیرا مردم شما را با هر احساسی که مکالمه شما هد

 ایجاد می کنند، مرتبط میدانند. 
ی شد که طلاق گرفتید؟" درعوض روی سوالاتی تمرکز چغریزی شما احتمالا از پرسیدن بعضی از سوالات اجتناب می کنید."بطور
که مکالمه را به سمت و سویی که خودتان  خواهید داشتکه احساسات مثبت را بوجود میاورند. با سوالات خود این قدرت را  کنید

 مایلید هدایت کنید. 
اگر آنها شروع به سوال کردن از شما کردند و شما مایلید مکالمه را مجددا روی آنها متمرکز کنید از تکنیک بازگشت استفاده کنید. به 

 نکته شخصی اشاره کنید و پرسش را به سمت آنها هدایت کنید . مانند مثال ذیل:یک 
 شخص دیگر: "به کجا نقل مکان میکنید؟"

 ]نکته شخصی[ما عاشق پارکها و نانوایی ها هستیم. ]واقعیت[شما: به چلسی 
 ]ییر مسیر به سمت طرف مقابلغت[نظر شما درباره این محله چیست؟

 ها همه درباره حفظ توجه به آنها تا حد ممکن است. بخاطر داشته باشید این
باره خودش صحبت کنید او ساعتهای گوش میکند." درحقیقت وقتی شما صحبت می شخص میگوید:" با یک  Disraeliبنیامین پسر 

کنید کلمه ای که میبایست در مکالمه بیشتر بکار رود من نیستم بلکه شما هستید. بجای اینکه بگوئید "من مقاله خوبی در این زمینه در 
مقاله نیویورک تایمز در این زمینه لذت ببرید" یا بسادگی  نیویورک تایمز خوانده ام" سعی کنید بگوئید " ممکن است شما از خواندن

تا فورا توجه آنها جلب شود. برای اینکه خودتان را قابل اعتمادتر کنید، انتخاب  ." ......." شما میدانید ..بگوئید: قبل از هر جمله 
تمرکز  آنها. روی زمینه های مورد علاقه کلمات ، وسعت و عمق واژگان و اصطلاحات خود را متناسب با مخاطبان خود تنظیم کنید

ربه زدن ضدارند و میخواهید درمورد موفقیت صحبت کنید، از  هکنید و استعاره هایی از آن حوزه را انتخاب کنید. اگر به گلف علاق
 تی باشد.یک فاجعه میتواند غرق شدن یک کش ،اگر آنها اهل دریا نوردی هستند از دید آنها توپ به چاله گلف صحبت کنید.

است، به من گفت بنظر نمیرسد او بتواند با رئیس خود رابطه خوبی برقرار کند.  Deutscheیکی از مراجعین من، تحلیلگر بانک 
رفتار او را ناخوشایند و خشن توصیف کرد تقریبا شبیه به رفتار نظامی ها و" در حقیقت او اغلب در تعاملات روزانه از زبان نبرد 

من پیشنهاد کردم از تشبیه های نظامی استفاده کند که در آن او را به  این برای من فقط سرنخ مورد نیاز ما بود. استفاده میکند".
 "سرباز وفادار" یا یک " ستوان خوب" تشبیه کند و بتدریج استفاده از واژگان نظامی را در مکالمات خود را افزایش دهد.

ها به میزان قابل توجهی بهبود یافته است. حالا بنظر میرسد او را یکی از افراد خود پس از یک هفته، او به من گفت که تعاملات آن
 میداند و او کسی است که میتواند روی او حساب کند. این بازگشت سرمایه ای بود برای افزودن چند کلمه به دایره لغات او.
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 پایان شایسته یک مکالمه

 
تعامل را نیز تحت تاثیر قرار دهد، آخرین کلمات و عبارات هم بسیار تاثیر گذار است. تبدیل همانطور که تاثیر اولیه میتواند ادامه 

شدن به یک مکالمه گر کاریزماتیک، بدان معنی است که سایرین واقعا از بودن در کنار شما لذت خواهند برد و ممکن است بطور 
 فزاینده ای تمایلی به ترک شما نداشته باشد.

 
کاریزماتیک تر باشید، فرار از طرفداران تازه کار سخت تر خواهد بود. بسیاری از افراد کاریزماتیک، از این درحقیقت، هرچه  

 الش خود یاد می کنند. بنابراین چگونه میتوان با ظرافت از یک مکالمه خارج شد؟چموضوع بعنوان بزرگترین 
ت شما و طرف مقابل احساس فشار و ناراحتی خواهید کرد. راحتترین برای پایان دادن به مکالمه زیاد صبر نکنید. درغیراینصور اولاً 

البته داشتن دلیل رسمی و متعارف برای انجام این کار است. این یکی از دلایلی است که افراد در برخی از  ،راه برای خروج از آن
از شما انتظار ندارند وقت زیادی برای هنگامی که کاری وظیفه شماست، سایرین زیرا اوطلب میشوند. دوظایف رسمی و مهمانی ها 

 آنها بگذارید . راه دیگر خروج با ظرافت از یک گفتگو، ارائه چیزی با ارزش است:
 اطلاعات: کتاب یا وب ساتی که تصور می کنید ممکن است برای آنها مفید باشد. 
 وانید به آن شخص معرفی یک ارتباط: کسی که آنها باید او را ملاقات کنند و شما او را می شناسید و می ت

 شان کنید. 
 آنها را به آنجا دعوت کنید. قابلیت مشاهده: سازمانی که شما به آن وابسته هستید، جایی که می توانید 
 .تشخیص: یک جایزه که فکر می کنید آنها باید نامزد آن باشند 

ارزش پیشنهاد شما غالبا در دیگران احساس صمیمیت و حسن نیت بوجود میاورد و خروج شما از مکالمه یا تاثیر بخشش و سخاوتی 
 که ایجاد کرده اید از بین می برد. 

براساس آنچه که شما گفتید،  ،صبر کنید تا طرف مقابل شما جمله را تمام کند و سپس چیزی برای تاثیرگذاری بگوئید و "شما میدانید 
 آن سایت را به دوستان ارسال میکنم". Linkاین وب سایت را هم بررسی کنید. اگر کارت ویزیت دارید،  خوب است واقعا

! به زودی آن را برای شما است به محض اینکه طرف مقابل کارت ویزیت را به شما داد، فرصت مناسبی برای گفتن دارید "عالی
 .از ملاقات با شما خوشحال شدم" ایمیل میکنم.

ید" اجازه دهید من شما را معرفی کنم" و ئاز طرف دیگر، اگر شخصی موافقت کرد با شخص آشنای شما ملاقات کند، بسادگی بگو
احساس  طرف مقابل مکالمه شما نمیتواند کمک کند اما ،آنها را دورهم جمع کنید. ازآنجا که شما سخاوتمندانه چیزی به آنها داده اید

هم چنین می توانید دیگران را در یک مکالمه گروهی، سه یا چهار نفره درگیرکنید که عموما  مثبتی نسبت به شما خواهد داشت.
خروج از این مکالمات آسانتر است. اگر بخواهید کسی را از یک مکالمه گروهی خارج کنید چه؟ شاید درحال نجات کسی باشید که 

 کند یا باید آنها را به شخص دیگری معرفی کنید یا یک نفر از گروه برای انجام وظیفه دیگری لازم دارید.  مایل بوده مکالمه را ترک
زیرا این کار  ،مراجعه کنید( 9در این حالت، توجه خاص خود را با استفاده از تماس چشمی ویژه و دوستانه متمرکز کنید )به فصل 

 نی و تمرکز دارد. اهمیت ویژه ای برای انتقال کاریزمای مهربا
یک راه خوب برای بیان آن این است:" من خیلی متاسفم اما وجود کریستوفر برای ...... لازم است. آیا اجازه می دهید او را به آنجا 

 ببرم؟" این امر حداقل به آنها احساس صوری برای انتخاب موضوع را میدهد. 
نید. که آنچه گفتید، آنچه را که باید می گفتید یا دفعه بعد چه خواهید گفت، تلف نپس از پایان مکالمه، وقت خود را برای نگرانی دربار

نشان داده است، آنچه مردم را تحت تاثیرقرار میدهند، کلمات یا محتوای مورد  MITهمانطور که در مطالعات آزمایشگاه رسانه ای  
ممکن است شما محتوای دقیق مکالمات هفته گذشته را  دارند. استفاده نیستند، آنها فقط احساس خود در زمان صحبت با شما را بیاد

بخاطر نیاورید، اما احتمالا احساس خود را در آن لحظات بیاد دارید. این کلمات نیستند که تاثیرگذارند بلکه تاثیر عاطفی مکالمه است 
باشکوهی بروی سایرین خواهید  دگی تاثیر عاطفیکه باقی می ماند. و اگر از تمام ابزاری که برایتان توضیح دادیم استفاده کنید بسا

 داشت.
 

 نکات کلیدی
  بلکه بروی ادامه رابطه شما با طرف  ،تاثیر اولیه درعرض چند ثانیه اتفاق می افتد و نه تنها می تواند بر ادامه تعامل

 گذارد.میتاثیر نیز مقابل 
 احتی می کنند. تکالیف گفته شده را انجام دهید و افراد با کسانی که از جهت ظاهر و رفتار شبیه هم هستند احساس ر

 تصمیم بگیرید که چگونه لباس و کلمات خود را با محیط تطبیق دهید. 
 نا مطلوب و ماندگار را به         میتواند تاثیر ، آننامناسب به همین ترتیب نوع  و بسیار تاثیرگذار استدست دادن  صحیح

 همراه داشته باشد. ارزش این را دارد که مدتی را برای راه صحیح خوشامدگویی به دیگران صرف کنید. 
  توجه به دیگران را حفظ می کنند و باعث می شوند آنها احساس خوبی نسبت به خودشان داشته کنندگان مشهور مکالمه

 باشند.
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  از یک مکالمه خارج شوید، و دیگران را با احساس مثبت ترک کنید.آگاه باشید که چگونه با ظرافت 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



67 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 صحبت کردن و گوش دادن کاریزماتیک
 

حتی همانطور که مشاهده کردیم، زبان بدن و سایر سیگنال غیرکلامی می توانند پیام های گوناگونی از خود منتشر کنند. و 
مدیریت یک وضعیت  میتوان از آن برای طرح کاریزما استفاده کرد حتی قبل از آنکه حتی یک کلمه برزبان جاری شود.

است، اما در این فصل، تکنیکهای خاص کلامی و صوتی را برای انتشار موفقیت آمیز بودن کاریزماتیک  اولین قدم ،ذهنی
 حالت ذهنی کاریزماتیک شما نشان داده میشود.

قدرت و صمیمیت و  ،ما فراخواهید گرفت چگونه درهنگام گوش دادن، ارتباط برقرار کنید و هنگام صحبت کردنش
شنونده عالی می توانید بدون گفتن حتی  شما بعنوان یک .فراگیریدرا  خونگرمی را انتقال دهید.گوش دادن کاریزماتیک

فقط با گوش دادن دقیق به  ،یک کلمه احساس مردم را کاملا شنیده و درک کنید. درحقیقت، تحت تاثیر قرار دادن سایرین
 سخنان آنان بسیار آسان است. 

 
 :عبارتند ازسه نکته کلیدی برقراری ارتباط 

 گوش دادن دقیق و با توجه زیاد -1
 قطع رشته کلام طرف مقابلخودداری از  -2
 مکث عمدی و همراه با تعمق -3

جان اف کندی  بنیان کاریزماست.و  استگوش دادن در درجه اول و مهمتر از همه است. زیرا گوش دادن زمینه ای برای حضور
نیداری عالی به او بعنوان یک "شنونده عالی" شناخته میشد و باعث میشد که دیگران احساس کنند "کاملا با آنهاست" . مهارتهای ش

کمک کرد تا بشدت به هر کسی که با او در تعامل بود توجه جدی داشته باشد. و او را قادر به برقراری ارتباط بسیار عمیق در سطح 
به  رفند می توانیدتعاطفی با دیگران می نمود. من مطمئن هستم که میدانید گوش دادن بسیار اهمیت دارد. اما آیا می دانید فقط با چند 

 ارق العاده ای در زمینه گوش دادن پیدا کنید؟خمهارت واقعا 
مهارتهای شنیداری عالی با طرز فکر درست شروع میشود. هم تمایل و هم توانایی ذهنی برای حضور، باعث میشوند تا به آنچه که 

اریزمای تمرکز است، اگرچه میتوانید این، کلید اصلی برای انتقال ک شخص مقابل می گوید تمرکز کنید. همانطور که تصور می کنید
 هر یک از سبکهای دیگر کاریزما را هم افزایش دهید. 

برسد ". با  آنهامرتکب میشوند این است که" به سایرین اجازه میدهند صحبت کنند تا نوبت به  افرادیکی از رایج ترین اشتباهاتی که 
ها را انجام میدهد، نمی توانید بگذارید ذهن شما سرگردان باشد  عرض پوزش، این کافی نیست. حتی اگر شخص دیگری تمام صحبت

 است.کردن درحالیکه منتظر صحبت 
چهره شما نمایان خواهد شد. .  درحتی اگر آنچه که درباره آن فکر می کنید چیزی است که می خواهید بعدا بگوئید، عدم حضور شما 

 رید. و فقط منتظر تمام شدن جملات او هستید تا بتوانید وارد شوید. متوجه می شود که شما کاملا حضور دهنی ندا طرف مقابل
 

 حضور، سنگ بنای گوش دادن موثر است

 
 در حالی که شخص دیگری صحبت میکند دارید:را شما تمامی ابزارهای جلوگیری از سرگردانی ذهن  

  ای روی احساسات فیزیکی و جسمانی، گردانید ، لحظه بازاگر مشکل شما حواس پرتی است، خودتان را به لحظه حاضر
 .تمرکز کنید مانند احاسس در انگشتان پا یا جریان دمو بازدم تنفس

8فصل   
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  ظرف چند ثانیه مدیریت  ،آن را بوسیله کاوش در احساسات فیزیکی کوچکو اگر مسئله عدم اشتیاق است، کنترل کنید
 نمائید و سپس روی فرد مقابل تمرکز کنید.

باشید، چگونه از رفتارهای مناسب خود اطمینان حاصل می کنید؟ گوش دادن موثر به معنای رفتار کردن  وقتی ذهنیت صحیح داشته
 به گونه ای است که هر کسی که با او صحبت می کنید نسبت به شما احساس صداقت داشته باشد. 

 
از هیجان درمورد چیزی باشد که شخص یک شنونده خوب هرگز حرف دیگری را قطع نمیکند، حتی اگر انگیزه انجام این کار ناشی 

طرف مقابل گفته است. مهم نیست که در بدو صحبت چقدر با هم گرم و دوستانه بوده اید، آن فرد به دلیل اینکه اجازه نداده اید جمله 
 اش را را کامل کند. احساس آزردگی و رنجش خواهد بود.

 
این را دارد که باندازه وزنش طلا بپردازد". متوقف کردن قطع کلام  یکی از مراجعین من می گفت:" این تمرین به تنهایی ارزش

 ارتی باشد که از کار با شما آموخته ام".هطرف مقابل می تواند مهمترین م

 ای! آدیاجازه را بده نیخودشان قطع کنند، به آنها ا ای کرده تا سخنانشان را تمام دناجازه بده گرانیبه د دیبا دانندیشنوندگان بزرگ م

کنند را ندارد که آنها احساس  نیکردند، ارزش ا یاشتباه نیاگر آنان چن یدرست است آنها کلام شما را قطع کنند؟ البته که نه. اما حت

  .دیرا منتقل کن خوب بودناست که به آنها احساس  نیدر عوض کار شما ا رده اند.اشتباه ککه 

مکرر، تا او هم  یو مکث ها دیجملات خود را کوتاه کن کند،یو دائما صحبت م جانیبا ه یگریشخص د دیاگرمتوجه شد درواقع،

صحبت  دیبه آنها اجازه ده شتریخودشان هستند. هرچه ب یصحبتها دنیواقعا عاشق شن مردم  .صحبت شما صحبت کند انیبتواند در م

اجازه دادم  نکهیا لیصرفا به دل ،یشغل یبه ها: " در مصاحگفتیجوان به من م رانیاز مد یکیشما را دوست دارند.  شتریکنند، ب

 .ش آمدیپ میبرا یخوب اریبس ی% زمان را صحبت کند فرصت شغل90 همصاحبه کنندشخص 

  .میمهم بود صحبت کرد اریبس شانیا یما در مورد آنچه که برا رایمن هستند، ز عاشقآنها کاملا  ،رومیم رونیمن بزمانی که 

 شود افراد احساس کنند کاملا یم باعثعادت ساده اما فوق العاده موثر که  کی. دیگر هم  دارندترفند  کیاز  یحرفه ا شنوندگان

معروف  ستیانیپ کی  Artur Schnabel.  کنندی: آنها قبل از پاسخ دادن مکث مشودیدرک م شده و دهیشن صادقانه صحبتهایشان

است که هنر  یینتها در همان جا نیاما مکث ب ستیها ن ستیانیپ ریبهتر از سا نوازم یکه من م یی"نتها بار به من گفت: کیاست او 

 درون آن نهفته است".

 

آن را  یعیبطور طب کیزماتیاست که اکثر مکالمه کنندگان کار یو کار یهنر درمکالمات تجار کیزمان مکث  یاز چگونگ یاگاه

 .دهندینجام ما
 

تواند  یمشما هستند  اب کیدر ارتباط نزدسایرین که  یهنگامو  شودیدر مذاکرات درنظر گرفته م یدیمکث بعنوان ابزار کل نیهمچن

و  تیجذاب ،یاحساس هوشمند جادیا یراه ساده برا کی نیحس خوب افراد درباره خودشان ، داشته باشد . ا جادیدر ا ینقش مهم

 .است یرگذاریتاث

امر نشان  نیا نمایان شود؟ چهره شما نسبت به آن صحبتها  راتییابتدا تغ دیاجازه ده دیتوانیم ایآ دینیکند، بب یصحبت م یکس یوقت

. پس از گذشت دیاز کلام هوشمندانه طرف مقابل داشته ا یا ستهیو درک شا د،یواقعا آنچه را گفته شده کاملا جذب کرده ا ایکه آ دهدیم

 :است ریآن بشرح ز ی. توالدیپاسخ ده هیثان 2فقط 

 کنند یخود را تمام م یها آنها جمله. 

  دیاملا صحبت طرف مقابل را درک کرده انمایانگر این مطلباست که کچهره شما. 

 دیده یبعد و فقط بعد ، شما پاسخ م. 

ممکن  نکهیا لیبه دل هم، دیبا سکوت، تحمل کن دیدارد که بتوان ازیاعتماد به نفس ن یبه قدر، آسان است کار نیا میگو یمن نم اکنون،

کنند. اما  یبه چه فکر مآنها  نهیثا 2 نیدر ا آگاهی از اینکه از  نانیعدم اطم لیو هم به دل دیداشته باش یندیاست احساس ناخوشا

  .ارزشش را دارد

باط رتروش با آنها ا نیکه با ا یافراد دیرسیآنها داشته است. بنظر م یبررو یعمده ا ریساده تاث کیتکن نینفر به من گفتند که ا نیچند

با  یشتریب یداشته اند و احساس راحت شتریب یبه اشتراک گذار لیدارند و آنها ما یشتریبرقرار شده است احساس آرامش و درک ب

 .دیآ یصبر بدست م هیثان 2که فقط با صرف  یادیز دآنها دارند. بازخور

 یرا برا یمحکم انی. اکنون که شما بن ستزمایو هر نوع سبک کار زمایو اساس کار هیپا ،یگوش دادن به شما حضور ذهن یمهارتها

 .میبپرداز کیزماتیکار یارتباط قدرت و خونگرم یبه برقرار دیائیب دیکرد جادیارتباط ا یبرقرار
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 صحبت کردن کیزماتیکار

خود را  یشگیتا روال هم دیکن ی. شما تلاش مدیتصور کن د،یبه محل کار عجله دار دنیرس یبرا کهیروز صبح درحال کیرا  خود

پس،  نی. از ادیتصادف مرگبار هست کیسبز شود، شاهد  ییتا چراغ راهنما دیشو یمنتظر م ابانیخ نیدر گوشه اول د،یانجام ده

  . البته، تصادف د؟یکن یبه چه فکر م د،یکن یم ورعب ابانیهرزمان که از آن قسمت خ

است احساس ترس و وحشت مرگ  ممکن .ممکن خواهد بود ریغ بایبدون فکر کردن به آن تصادف تقر ابانیاز آن گوشه خ عبور

  .شود لیتبد خیبه  تانیکه خون در رگها دیفکر کن هیقض نیبه ا یدج یو بقدر دیداشته باش

است که  لیدل نیهم به. دهدیجلوه م یواقع مانیکاملا برا را یکیزیو احساسات ف را که ما درباره مکانها، افراد یما احساسات ذهن

 کی: در زیرا جواب میدهدکنند. )  یجذاب استفاده م اریزن بس یاخود از مدل ه یها لیاتومب غاتیخودرو، اغلب در تبل دکنندگانیتول

کنند. آن مردان  یمدل جذاب شرکت داشتند را ارزش گذار یخانم ها غاتشانیرا که در تبل ییها لیخواسته شد اتومب انیاز آقا قیتحق

 .(کردند یابیتر ارز یمطلوبتر و دوست داشتن عتر،یرا سر ودروهاخ

نامه  نندگان،یاغلب از ب ونیزیتلو یآب و هوا ینیب شیبرنامه پ انیچرا مجر نکهیافتد، ا یاتفاق م زین یبا احساسات منف یارتباط نیچن

 ستین یرعادیدانند، درفصول نامطبوع سال غ یم ییکند که هواشناسان را بشدت مرتبط و عامل مشکلات آب و هوا یم افتیدر ییها

کارمند  کیکه در آن  دیرا تصور کن یشرکت بزرگ حال،کنند.  افتیبه مرگ در دیتهد ینامه ها یاشناسهو ینیب شیکه مسئول پ

 .دان است( مسئول خاتمه خدمت کارمنیمنابع انسان ری)فرضا مد

 یمنف راتیتاث قتیکنند. درحق یاو را تجسم م یشغل فیشده توسط وظا جادیا یمنف دگاهیکنند، بلافاصله د یبه او فکر م نیریسا هروقت

بد همانند اخراج کردن کارمندان و  یصنعت کامل در رساندن خبرها کیچنان مشهود و شناخته شده است که  گاهدید نیبلند مدت ا

 .شده است جادیبستن کارخانه ها و ... ا

آنجا  بعدمردم خدمت کنند و  یتینارضا یضربه را وارد کنند و بعنوان کانون اصل نیشوند تا ا یوارد عمل م یتخصص یشرکتها نیا

 ماغی" به پد؟یا دهیعبارت را شن نیتاکنون ا ای. آبرندیرا باخود م یمنف یدگاههاید نیاست که بدتر نیا هیرا ترک کنند که احتمالا فرض

  ."دینکن کیرسان شل

 یروزیشکست را به پادشاه برساند. اگر او خبر پ ایو  یروزیشود تا اخبار پ یرسان پس از نبرد اعزام  م امیپ کیباستان  رانیا در

 اما میکن یرا اعدام نم ی. اگرچه  ما مدتهاست که کسشدیبلافاصله اعدام م نصورتیا ریگرفتند و در غ یجشن م کیاو  یبرا دادیرا م

 مانده است.  یباق رسومرسم و  نیا یاصل انیبن

 

 .دیکن یم جادیاست که شما در آنها ا یاحساس قیبا شما از طر نیریو ارتباط سا وندیاساس پ

 

بود و از سگها در  واناتینوبل شد( مشغول مطالعه روند هضم در ح زهیکه بعدها برنده جا یپاول، )کس وانی، ا1904سال  در

که در  یروز زمان کی. اوردیزنگ را بصدا درم کی شانیجلب توجه سگها و خوردن غذا یکرد. او برا یم ینگهدار شگاهشیآزما

 جانیمعمول هجوم آورند بلکه با ولع و ه هیجالب شد، سگها نه تنها به محل تغذ دهیک پدیسگها بود متوجه  یبا زنگ غذا یحال باز

  .شروع به غذاخوردن کردند

گربه را  یغذا یقوط ودورنگهدارند از غذا توانند گربه ها را  یم یاز صاحبان گربه ها به شما خواهند گفت آنها به سخت یاریبس

  .زندیو آن را در ظرف آنها بر کردهباز

شدن داشته باشند؟  کیوجود دارد که باعث شود احساس انرژ یخاص یآهنگها ای. آمیکن یبه همان روش کار م قایما انسانها دق ظاهرا،

چند  یخاص یبو ایبا طعم و  دیرا داشته ا نیتا بحال تجربه ا ایاشکبار شود؟ آ تانیدهد و چشمها یکه به شما احساس دلتنگ یآهنگ ای

 د؟یخود بازگرد یلحظه به دوران کودک

با شما از  گرانیاست که د لیدل نیبه هم م،یده یمکانها و البته افراد ارتباط م قه،یسات را با مناظر، صدا، بو و مزه ، سلاحسا ما

حس  گرانیمهم است که د اری، بس یمهربان یزمایکار هژیبو زما،یکار یاکثر سبکها یکنند. برا یبرقرار م وندیاحساسات پ قیطر

  .باشند هنسبت بخودشان داشت یخوب

     njamin Disraeli     بطرز  نیریو اثبات کند. سا انیاش را نما ینبوع و هوشمند ،بود  درقا با هرشخصی صحبت در هنگام

ارتباط  نیریآنجا که بطور مداوم با ذهن سا از. کردندیم دایپ یبا او ارتباط داشتند احساس فوق العاده خوب نکهیاز ا یزیانگ رتیح

بودن  کیزماتیکار ی. برادیآگاه باش نیریمهم است که از نحوه احساس سا اریبس یو اجتماع یشغل یها تیدر موقع م،یکن یبرقرار م

  .دیدر آنها اجتناب کن یاحساس منف جادیو حتما از ا دیدار یمثبت و قو یارتباطها جادیبه ا ازیشما ن

 میکنم برا ییدرحال ظهور" آنها را راهنما یجهان از من خواست که " ستاره ها یموسسات حسابدار نیاز بزرگتر یکیکه  یهنگام

دانش و  یلاباسطح  لیبودند. آنها به دل تیسخت کوش، باهوش و خوش ن اق،مشت چه حدافراد تا  نیبود که ا زیبرانگ نیتحس اریبس
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شرکتها  نیا یتا دو ساله را در دفاتر مرکز کیدوره  کیخود،  یقبل از بازگشت به دفاتر محل و خود انتخاب شده اند یستگیشا

 .بودند زاریشرکتها بشدت ب هیحال آنها از بق نیگذرانده اند. با ا

سوالات یا دشوار طیبا شراکارمندان کردند. اگر  یخدمت م یدر تمام دفاتر محل نیجوان بعنوان متخصص رانیدو سال، مد نیا یط در

اشتباهات و  افتنیآنجا که آنها وقت خود را صرف  از  .کردندیبه آنها مراجعه م د،ادیم یرو یاتفاق بد ای نددشیمواجه م یا دهیچیپ

امور در  بانیمتخصصان پشت صحنه بعنوان پشت نیا کردند،یداده شود( م یستیبا یچه پاسخ نکهیا حیتوض ایدرست ) یارائه پاسخها

  .شناخته شده بودند ندیدشوار با احساسات ناخوشا یتهایموقع

خطا و  دیکه با یهمان کسان ینواز همانیم و گرم ییخوشامدگو رجوع میکردندتر اآنها به دف زمانیکه  دیتصور کن دیتوانیم شما

 !است یچه ارتباط بد دینیچقدر سخت است ،. بب کردند یم دایرا پ نهایاشتباهات ا

 ای یخنث ینسبت خبرها میحاصل کن نانیاطم میکرد یگرما، ما سع شتریو انتشار هرچه ب یمفهوم شخص نیمعکوس کردن ا یبرا

شروع به و  را برجسته کنند نیریدرست سا یگرفتند که کارها ادی آنها(. ارتباط داشته باشند شتریباشد )ب شتریبد ب یخوب به خبرها

بود که کار خود را خوب  یبه دفاتر محل کیتبر یبرا ”Kudoc“ بخش کیکردند  دیمف یها ییبا راهنما لیمیا یارسال بروزرسان

 یتو ح شتریب نیخود بعنوان متخصص استفاده کنند تا گرما و تحس یوالا تیبه آنها کمک کرد تا از موقع کهایتکن نیانجام داده اند. ا

  .داشته باشند یبهتر گاهیجا

 
  نیریسا نیتحس رفتنیپذ

که شخص با  یهر زمان تواندیم ی. تعامل منفمیبدون آنکه متوجه شو یحت میکن یمختل م یمنف یتداع با خود را یاغلب گرما ما

کنند  دایدرباره خودشان پ یاحساس بد میاگر ما باعث شو .هستند یا ژهیو سکیآنها ر ، افتدیاف ما باشد اتفاق بردر اط یاحساس منف

  .نندک تیعدم کفا ایاحساس حماقت  ای

انجام  یرگذاریکار تاث ای دیهست بایشما بنظر ز دیگو یم یکس یبعنوان مثال : وقت د؟یدار یچه احساس کند،یم فیاز شما تعر یکس یوقت

 د؟یکن یکمرنگ م دیرا که کرده ا ینقش کار د؟یکن یاز حد متواضعانه برخورد م شیب و شما بصورت ناخودآگاه ایآ د،یداده ا

چگونه با آنها رفتار کنند و آن احساس را  دانندیاست و آنها نم ندیو خوشا رتریدلپذ یکم یاز اشخاص، تعارف، احساس یاریبس یبرا

 .کنترل کنند

 ی، کار مهم ستین یزیکه چ نی:" آه انیبه ا هیشب یا هبا گفتن جمل ،میکن یرد م یاو را بنوع فیتعر ایاز ما با تواضع  یاریبس

از شما اشتباه کرده اند. امکان دارد به آنها  فیکه آنها در تعر شودیبه طرفدار شما ارسال م یامیکار، پ نی". متاسفانه با انجام استین

است که با  یحس حماقت را به شما ارتباط دهند. چون تجربه ا نیاحتمال وجود دارد که آنها تجربه ا نیا یو حت نداحساس حماقت کن

  .شما بدست آورده اند

تعارف آنها داشته  دنیاز شن یشما احساس خوب اگر گر،یاز طرف د .ندشویزود آنها متوقف م یلیخ د،یکار را انجام ده نیمرتبا ا اگر

کار را انجام دهند. دفعه بعد که  نیکه دوباره ا لندیما نیبنابرا ،که با شما دارند لذت خواهند برد یاحساس خوب نیآنها هم از ا د،یباش

 .دیکنند تا با مهارت لحظه لحظه آن را کنترل کن یبه شما کمک م ریشد، مراحل ز اتعارف به شم

 مکث کنید. -1

  .دیاز آن لذت ببر دیتوان یو اگر م بپذیریدرا   نیریسا نیتحس -2

که  دیو به طرف مقابل نشان ده دیرا جذب کرده ا فیتعر نیدر چهره تان مشخص شود که ا دیاجازه ده هیچند ثان یبرا -3

 .شما داشته است یرو یمثبت ریتاث

چقدر آن شخص با ملاحظه  نکهیبا گفتن ا دیتوانیاست، اما م یکاف " از شما سپاسگزارم". گفتن جمله دیآنها تشکر کناز  -4

  .دیفراتر بردار یگام ،ندکرده ا بایآنها روز شما را ز نکهیا ایاست 

را به  شنهادیپ نیاست ا یخواهد داشت؟ مدت یشود. بنظر شما او چه عکس العمل یفیتعر نیچن شخصیتی مشهوراز  دیکن تصور

 یاز دفتر اصل یقبل یجمهور سیرئ ی. وقتداشته است را یتجربه ا نیاز دوستانم به من گفت که شخصا چن یکیو  دهمیم نمیمراجع

 .آمده است شیپ شیبرا تیوضع نیا قایاست، دق کردهیم دیگوگل بازد

بخودم  ی. لحظه امیاز سلام بگو ریغ یزیفرصت داشتم که چ هیثان کیشوم اما فقط  کیبه او نزد خواستمیسالن، م نیاو در پائ دنید با

 ."کشور متشکرم نی:" اوه، از خدمات شما به اگفتمیآمدم که داشتم م

 جمله نیکه در ا دیرسیهرگز به ذهن او خطور نکرده بود. سپس بنظر م دهیا نیا ایگو د،یرسیمتفکر بنظر م یمکث کرد و لحظه ا او

  .بود دهیبود که او تاکنون شن یجمله ا نیمهربانانه تر ایغرق شده بود و گو هدیکه شن ای

جوان شگفت زده است و  شاهنگیپ کیآه، انگار که او  جواب داد " شگفت زدههمراه با خجالت و  یافتاد و با لبخند نیپائ شیها شانه

 .زد توخال  قای. دقنیتحس رفتنیپذ یبرا یبود". چه روش فوق العاده ا یجمهورم" اوه عجب افتخار سیمن رئ
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 .دیبده یکه اطراف شما هستند احساس خوب یاست که شما به کسان نیا یابعاد گرما به معنا تجلی یارتباطات مثبت برا جادیا

 

کند که آن شخص  یاحساس را القا م نیکند به او ا یکه صحبت م یصفت مشهور است که با هر کس نیکاملا به داشتن ا نتونیکل 

 د؟یالقاء کن گرانیحس را به د نیا دیتوان یاست. شما چگونه م در آن جمع  فرد نیمهمتر

رفتار شما چگونه خواهد بود. احتمالا  دیکن یاتاق است صحبت م نیکه در ا یشخص نیمهمتر بااگر شما که  دیفکر کن نیبه ا ابتدا

همان  قاینگرش دق نیو ا د،یریقرار بگ ریممکن است تحت تاث یبود، حت دیعلاقمند خواه. شما واقعا دیاو را بشنو یهمه صحبتها دیلیما

کنند و تمام احساس خوبشان را در ارتباط با وجود شما  دایپ یافراد نسبت به خودشان احساس خوب دشو یاست که باعث م یزیچ

  .بدانند

 یدوست ،گریبه افراد د یواقع هدو ماه با نشان دادن علاق یدر ط دیتوانیشما م گفت:" Dale Carnegie یکارنگ لیکه د همانطور

 .دیانجام ده نیریبه سا یعلاقمند جادیا یدو سال تلاش برا یاز آنچه ممکن است در ط شیب ،دیرا بدست آور گرانید

آن  یاست که هم اکنون در حال تماشا یلمیف یستاره اصل دیکن یکه با او صحبت م یشخص دیاست که تصور کن نیا یترفند عال کی

از  استفادهدر  کیزماتی. افراد کاردیحس کن لمیف کیمانند ستاره دقیقاً و آنها را  دینیتا آنها را جالبتر بب کندیبه شما کمک م نی. ادیهست

 نیاص و فوق العاده بودن اکه مردم درباره احساس خ دیشنو یروابط مثبت استاد هستند، چه آگاهانه و چه ناخودآگاه و شما اغلب م

 :میگو یم نمیبه همه مراجع من. کنند یصحبت م نیریبا سا کیزماتیافراد کار

 

قرار دهند و شما را بخاطر آن دوست خواهند داشت.  ریشما را تحت تاث دی. به آنها اجازه دهدیقرار ده ریافراد را تحت تاث دیکن یسع

  .دیبه آنها حس باهوش بودن بده دیدار ازی. شما فقط ندیهوشمند ندار ییبه صدا ازینه ن ای دیباور کن

 

 
 دیکن یساز ریتصو

 د؟یدار ادیآن را بعد از سه ماه ب قیرقم دق ایآ در هر سال گفته شود، اتیاز استعمال دخان یناش یرهایبه شما تعداد مرگ و م اگر

هر روز  کسالیاست با محموله کامل است که بمدت  747 نگیبوئ یمایرقم معادل سه هواپ نی. اما اگر به شما گفته شود اریاحتمال خ

 .داشت دیخواه ادیب یتر یطولان یرا مدت ریچطور؟ آن تصو مانده، بدون باز کندیسقوط م

در احساسات و حالات  یخوب اریبس ریتاث ریتصو دیخوب. تول لیدلا معادل هزاران کلمه است و البته به ریتصو کی ارزش

نسبت به  یو با عمق کمتر دتریجد اریپردازش زبان در مغز ما بس ییتوانا .در عملکرد مغز دارد یادیز ریدارد وتاث یکیولوژیزیف

را با  کلمات مغز مجبور است دیکن یشما با استفاده از کلمات صحبت م ی. وقتاست شده یطراح، یبصرو یینایپردازش ب ییتوانا

 .شودیاست که درواقع درک م یزیهمان چ نیا کندیترجمه م ریرا به تصاو میمرتبط کند، سپس مفاه میمفاه

 یشتریب اریبس ری. تاثدیرا انتخاب کن ریصحبت کردن با تصاو دیتوان یهر زمان که م م؟یکن یبا زبان مغز صحبت نم مایمستق چرا

  .تر خواهد بود یادماندنیشما به  امیخواهد داشت و پ

جمهور  ی. روساندینما یکامل  م یبهره بردار ری( هستند از قدرت تصاوانهیاگرایتجسم )رو کیزماتیکار یکه دارا یافراد

 سیاز رئ شتریدوبرابر ب ،شانیها یسخنران رادیدر زمان ا نکلنیو ابراهام ل Franklin Delano Roosevelt مانند کیزماتیکار

 کنند. یاستفاده م ینیو ع یبصر یها هیاز تشب کیزماتیرکاریغ یجمهورها

داشت. ابتدا او آن  ریروش چشمگ کیبه  ازیاندازه و وزن کم آن ن شینما یکرد، برا یراه انداز Ipad Nano وجابزیکه است یهنگام

 دیطرف اسلا کیکرد: او در  سهیمقا یسنت 25سکه  8را با وزن  آن. سپس وزن دیکش رونیخود ب نیشلوار ج بیج نیرا از کوچکتر

  .را یسنت 25 یسکه ها دیاسلا گریو در قسمت د دادینانو را نشان م پدیآ

از کارخانجات  یکسرینمودن  لیشروع به تعط  Lee Laccocaبزرگ بود، ری ییتغ جادیدرحال ا Chrysler که شرکت یزمان

توانست  یکه م یکاهش عواقب عاطف یبرا او  .بدان معنا بود که هزاران کارگر در شرف اخراج شدن بودند نینمود، که البته ا

کار در  نیکه او آن را "سخت تر یکرد، شغل سهیجراح ارتش مقا کیاستفاده کرد و خودش را با  یاز استعاره جنگ اورد،یبوجود ب

  .دیجهان" نام

 اژیامر تر نیکنند. ا نییتع تیاولو نیبه مجروح یدگیرس یبرا دیکه در همه جا بودند، پزشکان با یبحبوحه نبرد، با مردان زخم در

(Triag) نیریگرفتن سا دهیزنده ماندن دارند و ناد یبرا یشتریکه شانس ب ی: کمک به افراد شودیم دهینام.  

او  نکهیهمه دردناک است اما به سود همگان است و ا یبه مردم فهماند که بسته شدن کارخانجات برا  Laccocaاستعاره،  نیبا ا

  .دهدیرا نجات م گرانید یجنگ، زندگ کیدر  یناج کیسنگر است، مانند  کیشخصا با همه مردانش در 

. تاآنجا که ممکن است پنج حس خود را دیاز احساسات کن یآنها را غن دیکن یسع د،یکن یو استعاره ها استفاده م ریکه از تصاو یهنگام

 .دیکار را انجام ده نیا دیتوان یم زیموارد و سوژه ها ن نیدر سخت تر یحت ،یطیدر هر شرا باینه تقر ای دی. باورکندینمائ ریدرگ
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 تیاست از من کمک خواست تا اهم یبه آن اشاره کردم و در آستانه ظهور و ترق زیکه قبلا ن یبزرگ حسابدار یاز شرکتها یکی

  .شوندشرکت  انیاز ثبات توافق با مشتر نانیاطم اهمیت اعلام کنم که همه متوجه یرا به گونه ا دهیچیپ دیمقررات جد

گناه در امتداد  یآنها ب ایگو دیخود را برآورده نکرده باش یمشتر تی: اگر شما رضامیاست که ما با هم آن را ساخت یاستعاره ا نیا

و فقط شاهد  نکرده ایدمتوقف کردن آنها  یبرا یکار چیآبشار در راه است، اما شما ه کیکه  دیدانیو شما م زنندیرودخانه دست و پا م

شرط  .رگذاری؟ بله و تاثاست . خشندیشدن خون آنها در رودخانه هست یها و تکه تکه شدن بدن آنها و جار صخره یسقوط آنها بررو

 ؟یبند یم

 میرا شوکه کن نیریسا میخواست یما م ،ی. در مثال قبلدیدقت کن اریهدف خاص خود بس یدر انتخاب استعاره مناسب برا بایدشما  البته،

که استعاره  یجانیراحت بودم. از شور و ه ندیناخوشا  هیتشب کی. من کاملا با ارائه میمهم بترسان زیچ کیآوردن  ادیو آنها را از ب

 .دیرا انتخاب کن تانیو مطابق با آن ، استعاره ها دیداشته باشد آگاه باش بهمراهشما ممکن است 
 
 دیکن داجتنابیسف یها لیف از

 بایتقر د،یکن یرا تصور م یریکه تصو یتواند مشکل ساز باشد. هنگام یاوقات م یگاه ریفکر کردن به تصاو یمغز برا لیتما نیا

مغز شما  دیفکر نکن دیسف لیکه به ف شودیته مفبه شما گ یوقت د؟یار بخاطر دار دیسف ایه لیف نیاست. تمر رممکنیآن غ یرسازیتصو

 .متمرکز خواهد شد د،یاز آن اجتناب کن دیخواه یآنچه که م یرو قایزود )معمولا زودتر( دق ای رید

 یزیچ نیا اوقات از عبارت" یصحبت کردم، بعض ممیدرباره آن با ت م،یداشت یجوان به من گفت:" ما مشکل درآمد رعاملیمد کی

 یاو تصور م کنم،یعبارت استفاده م نیاز کارمندانم گفت : هر وقت که من از ا یکی .کردمیکه شرکت را غرق کند" استفاده م ستین

 .جمله را متوقف کردم نیاست. من استفاده از ا یکند که شرکت در حال غرق شدن و ورشکستگ

را داشته  ریتاث نیتوانند هم یو معمول هم م جیاز عبارات را ی. برخکردیم میرا ترس یاشتباه ریاستعاره نبود، تصو کیفقط  آن

مانند:  یمغز آنها کلمات دینکن شا دیتماس گرفتن ترد یبرا ای" و " نگران نباش" ستین ی:" مشکلدیگوئ یم یبه کس یباشند. فرضا وقت

از  ،یاثر منف نیمقابله با ا یکلمات استنباط کنند. برا نیشما را از ا تیبه حما لیآنکه تما ، یا اورندیب ادیرا ب دیترد ای یمشکل، نگران

  .دیاده کنفاست ریبا من تماس بگ یلطفا هرزمان که خواست ایتو خواهم بود"  بانیمانند " من پشت یعبارات

 
 ارزش بامطالب  ارائه

گوش دهند و  دیگوئ یبه آنچه م دیخواه ی. درست مانند زمان و پول. هر بار که از مردم مهستند بع با ارزشاکه من دیداشته باش توجه

که  دیخواه یکه وقت و توجه خود را به شما اختصاص دهند. از آنها م دیخواه یاز آنها م یعنیبخوانند،  دیآنچه را که نوشته ا ای

  .شما قرار دهند اریاخت راز منابعشان را د یبرخ

آنها  د،یکن یشرط بند دیتوان یکنند، م نهیخود را هز ابیشود منابع کم یهر زمان که ازمردم خواسته م د؟یده یبه آنها چه م درعوض

به  یباارزش یزهایروش چ نیبه چند دیتوان ی. شما مرندیگ یخود را اندازه م یگذار هیبازده سرما زانیر ناخودآگاه( م)حداقل بطو

 .دیارائه نمائ گرانید

 جلسه شما لذت بخش باشد ای لیمیکه ا دیکن ی: کاریسرگرم 

  دیباشد را ارائه ده یکه کاربرد یآموزنده ا ایاطلاعات: مطالب جالب. 

  بودن کنند تیو با اهم بودنکه باعث شود آنها نسبت بخودشان احساس خوب  دیکن دایرا پ ییخوب: روشهااحساسات. 

 
بالاتر است.  زیارزش آن ن نیاست. بنابرا شتریب دیکن یآن پرداخت م یکه برا یا نهیهز د،یصحبت کن یتر یمدت طولان هرچه

کنند و سپس هر جمله را  یم یسیرا ضبط و سپس رونو خود نیتمر نیاغلب اول د،یارائه جد نیهنگام تمر ،یسخنرانان حرفه ا

 یجمله ها در استفاده از است که ارزش بالا نیهدف ا قتیممکن فشرده باشد. درحق یجا ات یهدف که سخنران نیبا ا .کنند یمطالعه م

از  دیسینویم ای دیکن یشما صحبت م یوقت .، پوشش داده شود میکرد یادآوریبخش  نیدر ا یی را که تا تمام نکته ها استکوتاهتر 

 .دیبکار ببر یسرگرم کننده ا یو لذت بخش و حت دیمف ارتباطات دیکن یو سع دیعکس استفاده کن یادیکلمات و تعداد ز

 
 تنظیم آهنگ صدا

دوره  کی Stephen Cornell پروفسور 1995پرحرارت و دوستانه است. در سال  یقدرت و صدا سو اسا هیصدا، پا نوسان

 لاتی. در طول تعطدادیدانشجو آموزش م 300به حدود  ر ، و در هر ترم و بها زیپائ یدر ترم ها یرشد و ترق یرشد و روانشناس

کند و  شتریخود را ب یقرار گرفت تا نوسانات صدا نیبهبود سبک ارائه خودش تلاش کرد. او تحت تمر یبرا یو یترم زمستان انیم

  .بگذارد شیرا به نما یشتریب اقیاستفاده کند وزبان بدن او اشت یشتریاز اشارات و حرکات ب یدر حال سخنران
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ضبط  یارائه داد. او و همکارانش حت جدید یبا روش ،بود کسانیبا ترم پائیز  را که از نظر محتوا  یاو دوره ا د،یبهار فرارس یوقت

 یدر صدا رییکردند. تنها تفاوتها، تغ سهیباشند مقا گریکدیکلمه به کلمه مطابق  نکهیا یبررس یرا برا یکردن هر دو مجموعه سخنران

 یریآمارگ لیپروفا یآزمون و حت ،یساعات ادار ،یاختصاص یکتاب درس ،یدرجه بند یشدن حرکات بود. خط مش فهاو و اضا

  .است کسانیکلاس  تیجمع

 بایداشت، تقر یهم رتبه بهتر یکتاب درس ی. حتکردندی ابیر بالاتر ارزکلاس ترم بهار و مدرس را بسا یآموزان تمام جنبه ها داشن

 جهینت نکهیبا وجود ا یگرفته اند حت ادی شتریب یلیکردند که خ یهم فکر م یترم بهار  انیکسب کرد و دانشجو ی% رتبه بالاتر20

  .بود زیامتحانات ترم پائ جهینت هامتحاناتشان کاملا مشاب

 نکهیکرده بود با ا دایپ یشتریباز شده و نظم ب گرید یها دهیکرده و ذهنش به ا دایپ یشتریداد که دانش ب هم نشان Cornell رتبه

 ."نکرده بود رییفاکتورها از ترم قبل تغ نیا چکدامی"همانطور که خودش به من گفت ه

 ی. صدا یسبک ارائه است نه محتو ریتحت تاث شتریب یسخنران کیمخاطبان،  یمستمرا نشان داده اند که براساس رتبه بند مطالعات

 یاز قدرت کلام کاف دیتوان یشما م ستین یکاف کیزماتیکار یو قدرت است، اما فقط داشتن صدا تیمیارتباط صم یبرقرار دیشما کل

بسته به آنچه  ،دیکن تیخود را تقو یاز صدا یمختلف یجنبه ها دیتوان ی. شما مدینداشته باش کیزماتیکار ی. اما صدادیبرخوردار باش

  .دیارتباط برقرار کن افرادیچه مایلید با و  دیانتقال ده دیاهخو یمکه 

 ینیب شیکلمه پ کی یدر فروش را بدون گوش دادن به حت تیتوانند موفق یگرفت که آنها م جهینت MIT رسانه شگاهیکه آزما یهنگام

 :آنهاست ازیمورد ن یریتنها دو اندازه گ نیکنند، ا

  صحبت کردن با گوش دادننسبت 

 نوسان صدا زانیم 

 

  .میقرار داد یتعادل گفتار و گوش دادن را مورد بررس یفصل، ما چگونگ نیا یابتدا در

دارد.  یادیز ریشما تاث یزمایمتقاعد کننده بودن شما و کار ینوسان صدا رو زانیشماست. م ینوسان صدا زانیمهم م یژگیو نیدوم

 است ریز یاز روشها کیشما به هر  یصدا رییتغ ینوسان صدا به معن شیافزا

 (بودن صدا نیبم بودن صدا )بالاو پائ رویز 

 (کوتاه و ساکت ایصدا )بلند  یبلند 

 (خشک ایدار  نیتن صدا )طن 

 سرعت Tempo (آرام ای عیسر) 

 (دهیبر دهیمنقطع و بر ایصدا )روان  تمیر 
 
 

 : نوسان صدایعمل نیتمر

بار جملات را با حداکثر  نی. چنددیبدست آور یخوب آگاهیخود  ینوسانات صدا از دیکه ضبط کرده ا یجملات نیبا تمر دیتوان یم شما

 .دیبگوئ تیمیو صم اقیو با اشت یو هم دل یبا اقتدار، خشم، اندوه، مراقبت و نگران دیکن ی. سعدیدر احساسات تکرار کن رییتغ

 
 صدا قدرت

 :دیکن میتنظ ریز یخود را به روش ها یصدا و سرعت صدا زانیارتباط است، قدرت لحن، م یهدف شما برقرار اگر

 یشتریب ریباشد تاث شتریبم( آن ب رویز نیب یصدا)Bariton و شتریب نیتر ، طن نیشما پائ یبم( و تن صدا: هر چه صدا روی)ز گام

 .خواهد داشت

بدست آوردن  یعنی نیصحنه انجام دهد کنترل صداست، ا یرو ردیگ یم ادی گریباز کیکه  ییزهایچ نیاز اول یکیصدا:  یبلند

 یآنان را بشنوند حت یهدفمند بتوانند صدا یبه  بگونه ا نیاز مخاطب یخاص که تعدادکند  یو کمک م صداحجم  لیتعد یبرا ییتوانا

  .باشند یاگر در فاصله دور

هستند  کانیپ کیمثل  تانیحرفها دیاست که تصور کن نیبلند ا یبا صدا یمهارت سخنران شرفتیپ یبرا کیکلاس یها نیاز تمر یکی

 .دیگروهها شنونده را هدف قرار ده د،یکن یکه صحبت م یدر حال و

Tempo ( صحبت  زانیم ایگام :)نشان دهنده اعتماد به نفس است ،یاپیپ یمنظم و آهسته با مکثها تمیر ایسرعت. 
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 : قدرت صدایعمل نیتمر

 :دینما یصدا کمک م قیقدرت از طر ءبه شما در القا ریز یها دستورالعمل

 یقاض کیکند و لحن آرام و موکد  یصحبت م ادیو پرسروصدا که با سرعت ز ینوجوان عصب کی نی: تقابل بدیصحبت کن یبه آرام.1

 .دیکند را تجسم کن یکه حکم صادر م

 کی یجمله برا کی نیماب یحت ایجمله  کی نیکنند .آنها ب یکه اعتماد به نفس دارند اغلب هنگام مکالمه مکث م ی: افراددیمکث کن.2

حرف آنها را قطع  نیریدارند و اعتقاد دارند که سا نانیکه آنها به قدرت خود اطم دهدیامر نشان م نیکنند. ا یدو بار مکث م ای

  .نخواهند کرد

 دیفقط جمله آخر را دوباره بخوان د؟یببر پائینخود را  یسوال چگونه صدا کی انیکه در پا دیدان یم : شمابردن تن صدا نیپائ.3

 یپرونده بسته است" چگونگ نی:" ادیگو یم یقاض کی: دیرا تجسم کن یاعلان قطع کی. اکنون دیخود را در انتها بلند کن یوصدا

که  یکند. هنگام یم ءجمله قدرت شما را القا کی یشما در انتها یصدابالا رفتن . دیاس کنحسا اآهسته شدن کلمه "بسته است" ر

 .دیاوریب نیرا پائ تانیجمله هم صدا  انیدر م دیتوانیم یحت دینشان ده تانیدر صدا ییبشدت اعتماد به نفس استثنا

از  بجای دهان )دم( و بازدم دیشکم ببر لو نفس را داخ دیکن یکه ااز شکم تنفس م دیحاصل کن نانی: اطمحواستان به تنفس تان باشد.4

  .دینشان بدهد که شما نفس کم آورده و مضطرب هست تواندیدهان م قیاست. تنفس از طر ینیب

 

 صدا یگرما

ذهن و  ریسال را صرف مطالعه تأث ستیاز ب شیدانشگاه دوک ، ب یدر مرکز پزشک ی، استاد روانپزشک امزیلیردفورد و دکتر

منجر به  که است" از سم  یدوز کم آهسته و مداوم شدن مانند مصرف یاظهار داشت: "عصبان یکرد. و یاحساسات بر سلامت

کند. به  یم بیخون ترغ انیکردن جر یخال یکلسترول را برا ازپر  یچرب یشود و سلولها یم یانیشر بیفشار خون و آسافزایش 

مقابله با  ی. برادیچگونه آنها را کنترل کن دیبدان نکهیبرساند ، مگر ا بیشما آس یتواند به سلامت یطور خلاصه ، احساسات خصمانه م

بدن  یزبان منف جادیشما را مختل کرده و باعث ا ی، عملکرد ذهن جاری شوندشما بدن  ستمیسدر  توانند  یاسترس که م یهورمونها

و  دیشو ی، وارد همدل سختگیرفرد  کیکار هنگام برخورد با  نیانجام ا ی. برادیکن نیتوس یاکس مملو از خود را بدن  ستمیسد ، نشو

 .دیاستفاده کن دیآموخته ا 5که در فصل  یدلسوز یاز ابزارها کیاز هر  دیتوان ی. شما مدیدر آنجا بمان

 یایکند. دن یکمک مبه شما  باشد ،  ریکاملاً نفس گ یتیفرد در وضع نیمسئله که ممکن است ا نیممکن است درنظر گرفتن ا نیهمچن

 بودن آنهاست. سختگیر لیدلمسئله  نیهم ،زننده باشد اریتواند بس یافراد دشوار م یداخل

 
 .ستین یداخل یآشفتگ یخارج یجز تجل یزیاغلب چ ی. دشمنتجلی میدهند، گرما را  باشدصلح و عشق  افراد یذهن فضایاگر  

 
 ریتاث یمشخص شد که لبخند بحد قیقتح کیدر  .دی: لبخند بزندیکار انجام ده کی دیدر صدا، شما فقط با شتریب یگرما جادیا یبرا

زمانی که در  یاست که حت لیدل نیبه هم .دهند صینوع مختلف و لبخند را فقط براساس صداتشخ 16توانند  یکه شنوندگان م گذاردیم

 یازیاست که شما ن نیخبر خوب ا ست؟یج دیلزوما لبخند بزن ستین یازیکه ن یموارد .دیاست لبخند بزن ربهت حال صحبت تلفنی هستید

  :دیندار یبه لبخند زدن واقع

 شیراه منحصر بفرد نما کی. گرچه تنها دیداشته باش یشتریب یشما گرما یاست تا صدا یفقط فکر کردن درباره لبخند کاف اغلب

سخنران  کیشما  دیانتقال همزمان گرما و قدرت وجود دارد. تصور کن یبرا یرگذاریتاث یروش بصر کی. ستیبودن ن کیزماتیکار

او به  د،یشیاندیواعظ ب کیدار  نیمواج ، طن را،یگ ی. به صدادیمخاطبان خود هست قیشوو ت حتیکه در حال نص دیهست یظعوا ای

اوست )قدرت، اقتدار،  بانیدا پشتخ کندیاو احساس م نیدهد وعلاوه بر ا یم تیسخنان خود( اهم یمخاطبان خود )حرارت و گرما

صحبت و گوش  قی، حضور، قدرت و گرما را از طر اطارتب یبرقرار یبرا ازیمورد ن یاعتماد به نفس(. اکنون که شما ابزارها

 .میاندازیبه زبان بدن ب ینگاه دیاجازه ده د،یدادن دار

 

 یدیکل نکات

 هستند کیزماتیموارد در صحبت کردن و گوش دادن کار نیقدرت، حضور و گرما، مهمتر.  

 مهم است اریبس کیزماتیکسب حضور کار یگوش کردن برا یمهارت عال. 

 دیاز پاسخ دادن مکث کن شیو گهگاه ب دیرا قطع نکن نیریهرگز صحبت سا.  

 دیاجتناب کن یارتباطات منف جادیکنند. از ا یم یتداع دیکن یم جادیآنها اکه در یشما را با احساسات نیریسا :

  .گناهکار بودن کنند ای بودنکه آنها احساس بد دیاجازه نده
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 قرار  ریکه آنها را تحت تاث دیدر باره خودشان . تلاش نکن ژهیبو را القاء کنید، احساس خوب بودن نیریبه سا

دوست خواهند  رکا نیبه خاطر ا آنها شما را . در نتیجهقرار دهند  ریتحت تاثرا  آنها شما دی. اجازه بدهدیده

  .داشت
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 کیزماتیزبان بدن کار
 
 

 .پارک کوچک در مرکز شهر بودم کیدر حال قدم زدن در  ، آن لذت ببرم قهیمن بود و قصد داشتم از هر دق لاتیروز تعط نیآخر

 .توجه مرا جلب نمود یزیبودم که ناگهان چ دنیمشغول نوش دینور خورش ریز

به سرعت به  تی. جمعکردیم یبود و با شور و حرارت سخنران ستادهیا دیسن )صحنه( سف کی یرو ، برو کوتاه قد انسالیم یمرد

 :در نحوه صحبت او وجود داشت یخاص زی. چشومیم دهیکه بسمت آنها کش کردمیاحساس م زیمن ن یو بنوع شدندیدور او جمع م

مرتبا رو به  تیجمع قه،یچهل دق از شیمسحور کننده بود. ب شیصدا نی. گام و طنوستهیو واضح و پ زیاغراق آم یخوشرو، با ژستها

 نیا د،ینیب یندارم. م کردیصحبت م یزیکه آن مرد درباره چه چ یا دهیا چیو من کاملا طلسم شده بودم. تا به امروز ه بود شیافزا

 کیبه  کیو نزد نداشتم یائیبا زبان اسپان ییاتفاق افتاده بود و در آن زمان من اصلا آشنا کیشهر کوچک در مکز کیصحنه در 

. آنچه ، مجذوب وی شده بودمزمایکار یاز محققان اصل یکی Ronald Riggioصحبت  یکلمه از محتوا کی یبدون درک حت ساعت،

  .بود یکلمات او کاف یادا ینداشت. چگونگ یتیاهم زشیگفت، بوضوح در مقابل قدرت سحرانگ یم ندهیکه گو

آنها کار کند.  یمعن یرو تواندیقسمت مغز م نیکه در ا شود،یمغز درک م یابتدا توسط ذهن آگاه افراد، در قسمت منطق کلمات

به آن باید است که شما  یجانیسطح هدقیقاً همان  نی. اگذاردیم ریتاث یقیبصورت عم ، یعاطف و یجانیبرعکس، زبان بدن بر سطح ه

  .بدهند تیا اهممکنند وبه ش یرویاز شما پ گرانیتا د دیالقا کن گرانیآن را به د دیقادر باش نکهیا ی. برادیکن دایپ یدسترس

Alan Weiss شما  کند". یم تیبه فعال بیو احساسات آنها را ترغ شودی:" منطق موجب تفکر مدیگویاست و م یمعلم مذهب کی

  .دیدهیاز دست م را یباز نیاز زم یمین دیبا مردم صحبت کن یط با ذهن منطققاگر ف د؟یدهیم حیرا ترج کیکدام

 

 

قرار گرفتن، الهام گرفتن  ریشود که ما احساس تحت تاث یکند موجب م یما صحبت م یجانیبا جنبه ه تکیزمایشخص کار کی یوقت

 .زندیما را دور م یتفکر منطق او. میخاص بودن را داشته باش یزیانگ جانیو بطرز ه

 

  .گذاردیم ریتاث نگونهیا زمای. کاردهدیقرار م ریتحت تاثرا  ما یجانیهمانطور که احساس ترس فراتر از درک ماست و سطح ه درست

را  ما ، تریقو اریو بمراتب بسایجاد میکند شده  یاز پردازش زبان طراح تر قیعم اریبس یارتباطات در مغز ما  یرکلامیغ یحالتها

را  یارتباط کلام ،یرکلامیهمراستا باشند ارتباط غ گریکدیبا  یرکلامیو غ یکلام یگنالهایکه س ی. هنگامدهدیار مرق ریتحت تاث

  .میدهیم حیترج یملارا به ک یرکلامیکه آنها درتضاد باشند، ما ارتباط غ یهنگام. کند یم تیتقو

 امیاگر پ یحت ،دیموفق باش دیتوان یم حیبا زبان بدن صح ،باشد یشما چقدر عال امیکه پ ستیباشد مهم ن زمایزبان بدن شما ضدکار اگر

 Harvard قیدق قاتیدارد . بعنوان مثال، تحق امیاز خود پ یشتریب ریتاث امینحوه رساندن پ ط،یشرا یدربرخ .دیرا انتقال ده یناقص

Business  یی است که آنهابسیار بیشتر از  دارند با زبان بدن مثبت اما همراه با  یعملکرد منف که یکارمندان کارآیی ، دهدینشان م

 .دارند یمثبت با زبان بدن منف یعملکردها

9فصل   
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 یمشتر کیجذب   یتلاش برا خواه .است تریپرمخاطره قو طیدر شرا آنمفهوم در مقایسه با  گفتار یما در واکنش به چگونگ لیتما

 .دیدوست جد کیکردن  دایپ ای دیجد سیرئ رقراردادنیتحت تاث ایباشد  دیدج

و  شودیفعال م مادر ذهن  زیگر / پاسخ جنگ رایز م،یدهیسک ما نسبت به کلمات بشدت با زبان بدن واکنش نشان مریپر طیشرا در

. درعوض کندیها را درک نم دهیا ایکلمات  میبخش از مغز بطور مستق نیا ردیگیتر مغز بعهده م ییآن را بخش ابتدا تیمسئول

  .ردیگ یزبان بدن قرار م ریبلافاصله تحت تاث

 
 انتقال عواطف

برخوردار  یا ژهیو تیاز اهم شودیم دهینام"  جانیانتقال ه"که بعنوان  یندیفرآ لیبدن به دل باید بدانید که د،یهست یدر مقام رهبر اگر

. افراد شودیم فی" تعرشودیم برانگیخته گرید یکه احساسات فرد توسط شخص یندیرا بعنوان "فرآ نیا ،یاست. دانشمندان علوم رفتار

  .دارند نیریدر انتقال احساسات خود به سا یقدرتمند ییو آنها توانا شوندیتر" شناخته م انتقال دهندهبعنوان افراد "  کیزماتیکار

و  ادیز ریتواند تاث یم یتاه و تصادفوک یبرخوردها نیدر ح یحت شودیکه توسط زبان بدن شما منتقل م یاحساسات ،رهبر کی بعنوان

 فهیموجود در مغز ماست که وظ یا نهیآ یرونهاواز ن یناش راتیتاث نیا  .کل شرکت شما داشته باشد یحت ای میت یرو یچند گانه ا

  .میکن یمشاهده م یگریاست که در شخص د یکردن احساسات یا نهیآ ای ریآنها تکث

 دیاحساسات را تول نیما ا یا نهیآ ینورونها م،یده یم صیچهره آنها تشخ ایرفتار  قیاز طررا  یگریکه احساسات شخص د یهنگام

 .سازدیرا ممکن م یاست که همدل یزیهمان چ نیکنند. ا یم

 تیریدارند نحوه مد ازیاقتدار هستند و ن یزمایکار یکه دارا ی، کسان شومیفراخوانده م یقو یتهایبا شخص یغالبا توسط رهبران  من

 دهدیقرار م ریآنها را تحت تاث ییزهایچه چ میتا متوجه شو میکن یم لیو تحل هی. ما آنها را تجزنندیانتقال احساسات خود را  آموزش بب

  .میدهیقرار م ارشانیکنترل آن در اخت یرا برا ییو سپس مهارتها

خوانند،  یکه آنها زبان بدن شما را م ی. هنگامدیتعامل دار یاضطرابو  یطفاع طیااشخاصی تحت شرکه با  میتصور کن دیائیب

روند را  نیو هم روندیم یگری. آنها به ملاقات شخص ددندهیرا بازتاب م تیوضع نیو ا شودیآنها فعال م یا نهیآ یعصب یسلولها

است  یا رهیواکنش زنج کی ی"بنوع یعاطف تیکرده است. سرا دایکه گسترش پ استشم یعاطف تیوضع جهیکنند و در نت یتکرار م

 شود. یم گرانید یختگیکه باعث برانگ

افراد قدرتمند قرار  ریمردم بشدت تحت تاث رایکند ز یم دایانتشار پ عتریسر شهیرهبران هم جاناتیدرون سازمانها، احساسات و ه در

 .م(یباش زیبقاء مان ن زهیغر نیزار اسپاسگ میتوان ی) ما م رندیگ یم

 اریتواند بس یاحساسات م یمثبت باشند انتقال عاطف یگذارند. وقتمی ریشما تاث ظاهراحساسات شما بشدت  بر  ،یانتقال عاطف قیطر از

عملکرد و  ه،یمثبت رهبران نه تنها روح یعاطف تیکنترل شده، مشخص شده است که سرا یشیآزما طیفوق العاده باشد. در مح

 موثر است.  اریبس زیرهبران ن یرگذاریآنها از تاث یگذارد بلکه بر آگاه یر میتاث یاثربخش

خود   یخود را درباره حالات درون یداشته باشد، و ارزش آن را دارد که آگاه زین یمتناظر منف ریتواند تاث یم یعاطف تیسرا مسلما

به شما در  12. فصل  دیکن تیریرا مد ینشر عاطف یامهایپ دیتا بتوان دیده شیمهارت در کنترل احساس خودتان را افزا نیو هم چن

 یزمایسطح کار یریاندازه گ یسنجش خوب برا اریمع کی ، شما یعاطف تیسرامیزان توانایی برامر کمک خواهد کرد.  نیا

  .شماست

Danie Goleman از ییدئوی، و یموضوع خرد جمع یبررو قیتحق او هنگام. است  سندهینو Herb  Kelleher  انگذاریبن 

عملا   زدمیشرکت قدم م یکه در راهروها یکرد. گلمن گفت:" هنگام زیرا آنال Southwest Airlines یمائیشرکت هواپ کیزماتیکار

 ."عال کندتوانست ارتعاشات آن شخص را ف یم شدیکه مواجه م یاو با هر شخص نمیتوانستم بب یم

 

 آگاهانه  دیتقل

به  هیکرده اند تا چه حد شب یسپر گریکدیدر کنار را  یادیز یکه ازدواج کرده اند و سالها یکه افراد دیتابحال متوجه شده ا ایآ

خودمان  میدار لیتما میکن یم یسپر گریکدیرا کنار  یادیما  زمان ز یوقت ،کاملا مستند است تیواقع کی نیا ند؟یآ یبنظر م گریکدی

 .میده تطابق یگریرا با زبان بدن د

تکرار مداوم استفاده از عضلات صورت، مشابه با صورت  قیچهره ما از طر تایکه نها شودیمنیز  ترشامل حالات صو عتایطب

در مغز  قایو عم شودیم دهینام  resonance Limbic یاز نظر فن گرانیاز زبان د دیبه تقل لیتما نی. اردیگیطرف مقابل مان شکل م

  .شده است نهیانسان نهاد

 میبا تنظ و است ریامکان پذ (Oscillators) نوسان سازها توسط کهاست  یعصب یاز نورونها یبه لطف طبقه خاص کیلمب رزونانس

  انجام میشود. گریکدیحرکات و زبان بدنشان با  یتوسط هماهنگ ساز یکیزیف
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 .، چه اتفاقی رخ میدهدوقتی دو نوازدنده ویالونسل همنوازی می کنندگلمن طی تحقیقی در دانشکده دانشگاه هاروارد توضیح میدهد 

چپ مغز  یها کرهینم از کترینزد دو نوازنده ، راست مغز  مکرهیبلکه به لطف ارتعاش کننده ها، ن نوازندینه فقط نتها را با هم م آنها

 یشود.م نزدیکتر خودشان

عمل  ند،یگو یم دیتقل ای یساز نهیکه اغلب به آن آ کیتکن نیارتباط و اعتقاد است. ا یبرقرار یبرا یاز زبان بدن افراد راه آسان دیتقل

که آگاهانه انعکاس زبان بدن  ی. زماندهندیکار را انجام م نیا یزیهستند و بصورت غر کیزماتیکار اریاست که بس یآگاهانه افراد

است  لازم یوقت ل،یدل نی. به همدیکن یاعتماد و دوست داشتن و محبت را فعال م قیعم زیشما غرا د،یدهیانجام م را افراد ریسا

  .کند یکمک م یلیباز کنند، خبرای شما  سفره دلشان را سایرین 

به اشتراک  لیافراد ما  ":گفتاو به من  .خاطرنشان کردرا مصاحبه  کی یدر ط یساز نهیآ ریسابق، تاث یاسیروزنامه نگار س کی

در سراسر جهان انجام شده و  یکنند. مطالعات متعدد یم شتریب یشروع به اشتراک گذار یزیآنها فقط بطور غرو  شوند" یم یگذار

از دست رفته شود، محصولات شما را  یفرصتها یابیتواند موجب باز یزبان بدن افراد م دیتقل ای یساز نهیآ استنشان داده شده 

 کند. یجذابتر م گرانید یشما را برا یحت یساز نهیبدهند. آ یمعاملات بهتر شنهادیبه شما پ ایبخرند 

 

 :دنی( کیساز نهی)آدیافراد را تقل ریحالات سا یتمام
پا و آن پا کردنشان.اگر آنها دست چپ خود را حرکت  نیآنها، ا یپا یرینحوه قرار گ دارند،یکه آنها سرشان را نگهم یهمان حالت به

  .دیده قیرا با آنها تطب تانیو گام لحن صدا نیباشد که سرعت، طن نیا زی. هدفتان ندیشما دست راست خود را حرکت ده دهند،یم

. دیهست دیکه شما درحال تقل شوندیشوند، معمولا متوجه نم یخودشان متمرکز م یتعامل، در درجه اول رو نیکه افراد در ح ازآنجا

کار  نیظرافت ا شیافزا یجا چند دروش برا نیدر ا نحالی. با ادیکار را انجام ده نیو آشکار ا زیشما بطرز اغراق آم نکهیمگر ا

  .آورده شده است

 
  کیاز حرکات مختص  ی. بعنوان مثال، برخدیرا انجام ده دهدیبودن م یعی. فقط آنچه را که به شما احساس طبدیانتخاب کن 

  .هستند تیجنس

  دیریژست کوچکتر بگ کیشما  رند،یگ یژست بزرگ م کی: اگر آنها تفاوت ایجاد کنیددر دامنه رفتارتان.  

 سالها،  یدر ط د،یمکث داشته باش ای ریتاخ هیچند ثان د،یریقرار بگ دیتقل تی: قبل از آنکه در موقعدیداشته باش یزمان ریاخت

 . کرده اند گرانیخود را وقف اصلاح د یباشم که زندگ یکسان یرا داشته ام که بتوانم مرب ازیامت نیا

سپاه صلح  کی" جادیخود را وقف ا است وNew Scholars  جوان شرکت انگذاریبنوی بود،  Darius از افراد مورد علاقه ام یکی

  ." نمودنانیکارآفر یبرا

لحظه  کی نیبود. ا ینیشبکه کارآفر نیبزرگتر ریبا مد داریدر راه د Darius بودم و  (نایروبیشهر ( ایروز صبح در کشور کن کی

ه گرفت میتصم Darius .بود غول بزرگ صنعت کیسازمان نوپا و جوان او با  نیب یهمکار جادیا یاو برا یاز شانسها یکیو مهم

به استقبال ما آمد.  ییاجرا رانیاز مد یکی،  George وروددر بدو   .است یساز نهیک آیامتحان تکن یبرا یکه آنجا مکان مناسب بود

به جرج کردم.  یادیتوجه ز میکرد یصحبت م ی. وقتمیبا هم گپ زد یکم یصرف چا هنگام .او ما را به سالن اجتماعات دعوت نمود

  .و به جلو خم شده بود یبه شکل ضربدر شیبود، پاها شستهن زیاو دور از م

املا وک صحبت کرد عتریزده شد و سر جانیداشت: جرج ه یقابل توجه ریتاث کهمشابه او قرار دادم  یتیعخودم را در موق جیبتدر

  .بود یعیاحساس طب نیو سرعت صحبت کردن او هماهنگ نمودم . ا جانیخودم را با ه زیمن ن نیبنابرا ،مکالمه شد ریدرگ

Nathanیکرد. احساس راحت رییاتاق تغ یکه او وارد شد، احساس کردم انرژ یشد. لحظه ا قبعد به ما ملح یسازمان کم ری، مد  ،

را را روش  شیداده بود و پاها هیتک یصندل ینشست. کاملا به پشت زیدورتر از م یلیو فضا پرتنش شد. ناتان خ کاهش پیدا کرد

را  میدادم و پاها هیام تک یصندل یبه پشت شتریب یدادم. کم قیاو تطب یبدن تیمشابه وضع مرابا جرج قرار داده بود. پس خودم  یمتفاوت

 او هماهنگ نمودم. یرا با تن صدا میصدا زیتعمق همراه شده بود من ن یلحن ناتان آهسته و با کم نکهیدوباره جمع کردم. با توجه به ا

و  دیطرف چرخ کیبه لحظه او  کیدر  دادمیبه همان شکل پاسخ م زیمن ن ،دادیدستش را حرکت م دیتاک یبرا یکه گاه یهنگام

 میشدم که بتوانم بازو کینزد زیبه م یبه اندازه ا اطیبا احت یلیمن خ دینوبت صحبت کردن من رس یداد. وقت هیتک زیرا به م شیبازو

 .دمیطرف چرخ کی زیقرار دهم و من ن زیم یرا رو

پس از عنوان از کار من آگاه نبود.  چیآمد، ناتان به ه یبنظر م یعیکنم، اما هنوز کاملا طب یم یکه حرکات او را کپ دانستمیم گرچه

 د،یرس جهیما به نت یکه گفتگو ی. سرانجام هنگاممدهانتقال  یو راحت شاحساس آرام ،آن فضا هب توانستم دادمکارها را انجام  نیکه اآن

 کیکرد  یم انیکه ب ینشست و با هر نکته ا زیپشت مو من  ی. او روبرودمیمان پرس یهمکار ینظرش را درباره چگونگ اتاناز ن

 . زدیم زیضربه محکم به م
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 ،تفاوت داشت. اما اجازه دادم صحبت کند اریبس میوار بوددیبا آنچه که ما بدان ام کردی. آنچه که او تازه داشت اعلام مختیفرو ر قلبم

"ما  :قرار گرفتم و گفتم زیاو پشت م مقابلد درست که نوبت صحبت من ش یکنم. و هنگام جادیا شیدر صحبتها یوقفه ا نکهیبدون ا

ناتان نشست و باطراف  ،شوکه شدم ی. از اتفاق بعدزدمیضربه م زیم یدرست مانند او محکم رو زیمن ن، "مینیب یم نطوریا امسئله ر

 دانستمیباور کنم. نم توانستمیموافقت نمود! نم ،میبه بدست آوردشان نداشت یدیکه ام مواردیبا  یحت ،ما یو با درخواستها ستیاتاق نگر

توانسته باشم به نداشتم که  یهرگز جلسه ا میبه شما بگو توانمیاما م یا خیر. بود یساز نهیآ کیتکن جهینت اتوافق کامل اوبا م ایکه آ

   .شروع و خاتمه دهم اینصورت

بوده است که ما تا به امروز  یمعامله ا نیمهمتر نیا م،یرا واگذار کن یزیچ نکهیبدون ا م،یبدست آورد میخواستیهرآنچه را که م ما

 یبه گزارش مناسب است و گاه یابیدست یزبان بدن اغلب برا یساز نهیآ کیتکن دهد،ینشان م Darius همانطور که داستان میداشته ا

  .است یکسب توافق نظر آنها کاف یاوقات برا

 

 .دیاصلاح نمارا بد  هیاول ریتوانند تاث یاست که م یکیاز چند تکن یکی یساز نهیآ

 

 یفنون رو نیا ،کنمیم سیمطالب را تدر نیگرچه من ا میبه شما بگو توانمیدرواقع م .است تاثیرگذارفوق العاده  یساز نهیآ کیتکن

زبان  یکه طرف مقابل دارا یدرباره موارد اکنند! ام یاز آنها استفاده م زین نیریفهمم سا یکه م یزمان یحت .دهدیخودم هم جواب م

 :دارد یبستگ خب د؟یکن یم دیشما هم چنان از او تقل ایاست چطور؟ آ یبدن منف

 میتصور کن دیائیب  .دیکن تیهدا یآنها را به سمت زبان بدن مثبت تر جیسپس بتدر د،یکن دیابتدا از زبان بدن آنها تقل تها،یموقع یدربرخ

و اجازه ورود  زندیناراحت است. او با خجالت درب اتاق شما را م یزیشما آمده است، بوضح از ج دنیبه دهمکاران شما  از یکی

که درونش  دیآ یاو افتاده است، بنظر م یبرا یکه چه اتفاق دیبگو دیخواه یاز او م ی. وقتداردیگام برم دیبا شک و ترد و خواهدیم

 جادیدر ا تواندیم دیو تقل یساز نهیکه آ نجاستیخود مشکل دارد. ا یها یابراز نگران یبرا یکلمات افتنی یبرا یمضطرب است . حت

. نحوه نشستن او، نحوه دیکن یاست که بدقت حالات او را بررس نیا دیانجام ده دیتوان یم طیشرا نیباشد. انچه که شما در ا دیارتباط مف

  .دیها باش تمی. به دنبال ردیاو کن هیخود را شب تیموقع جیبتدر ؟شانه چگونه است ر،ن ستنگاه داش

 یراه دیتوان یشما م نیکند؟ همچن یم یبا دگمه لباسش باز زند؟یبا انگشت ضربه م شیبه زانوها دهد؟یاو مرتبا سرش را تکان م ایآ

  .را تانیصدا یصدا ، سرعت و بلند: آهنگ دیده قیخود را با او تطب یو البته صدا دیکن دایحالات مشابه او پ یساز نهیو آ دیتقل یبرا

که به او گوش  ی. در تمام مدتدیحالت را حفظ کن نیا د،یبه او گوش فرا ده در تمام مدت د،یقرار گرفت یا نهیکه در حالت آ یهنگام

تعامل گرما، مراقبت و  نیدر ح ای دینوبت صحبت کردن شما رس ی. فقط وقت دیده قیتطب یکاملا با ورا زبان بدنتان  دیده یم

حالت آرامتر و  کیبه  جیبتدر د،یکن ی.  درهمان حال که صحبت مدیقاء نمائلا یبه و تانیو چشمها چهرهصدا،  قیرا از طر یدلسوز

 .کند یرویاز شما پ زیاست تا او ن یفرصت خوب نی. ادیدهحالت  رییخاطر، تغ نانیاطم تایخونسردتر و نها

 ایاحساس خجالت به که آنها  یوقت  .خاطر و اتکا دارد نانیبه اطم ازین دیکن یبا او تعامل م یکه شخص یتوق یساز نهیبسمت آ تیهدا

 ،یعاطف جاناتیه نیاز ا کیبا هر بکار ببرید و هوشمندانه  یاستراتژ کیکنند  یم ینیعقب نش ،ییدست و پا یاضطراب، ب ایخشم 

 .دیآنها را از آن حالت خارج کن جی. و سپس بتدردیرا آرامش را القا کن یتا به آنها احساس راحت دیرا انجام ده یساز نهیآ

  .دیبگذار ریحد وبا اعمال فشار به زبان بدن آنها تاث زا شیب دیکن یکه سع ستین یخوب دهیا ییتهایموقع نیچن در

 ،باشد یتدافع ای یاگر  رفتار آنها عصبد. یکن یساز نهیزبان بدن شخص مقابل را آ دیستین لیوجود دارد که ما یموارد گریطرف د از

که درخواست شما را رد کرده است و در  دیهست یریدر حال ملاقات با مد دی. تصور کنشودیتنش م شیفقط باعث افزا یساز نهیآ

 ،یساز نهیآ یگره کرده است. بجا شینشسته و مشتها ،داده شده هیعقب تک به ییبا بازوها یصندل یروقرار دارد، بر یتدافع تیموقع

  :دیجدا کن یفعل تیاو را از موقع دیکن یسع

 تیشما وضع کهیقرار گرفت، در حال دیجد تیاو در موقع نکهی. سپس به محض ارا بردارید قلم، هرچه که باشد کی ایتکه کاغذ  کی

درک متقابل را  ای مانهیتا رابطه صم دیدادن موضوع منحرف کن رییتغ ای دیحواس او را با دادن اطلاعات جد دیکن دیاش را تقل یبدن

 لیدل یو روانشناس یلوژویزیف نیب وندیما قرار دارد. پ یولوژیزیف ریما تحت تاث یروانشناس د،یباش تهداش ادی. به دیدوباره برقرار کن

 دیده رییتغ قرار دارد ییجو زهیست ت،یرا که در حالت عصبان یشخص ذهنیت  دیاز آنکه تلاش کن شیپکه برای آن است  یمهم اریبس

 بای، تقرنگرفتهقرار  و ثابت مشخص یجانیکه بدنش در حالت ه یتا زمان .دیدر زبان بدن نمائ حالت  رییتغایجاد ه بمجاب ، ابتدا او را 

 .نمائید یاحساس متفاوت به داشتن بیاست که ذهنش را ترغ رممکنیغ
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 یشخص میحر

 
 کنند.مردم مستمراً  یانتخاب م یعموم یدستشوئ کیرا در  نیکنند که اشخاص کدام کاب ینیب شیتوانند پ یم یرفتار علوم دانشمندان

 اریبس یخصوص میحر نیما به قوان یبندیکدام اتاقک از قبل اشغال شده باشد. پا نکهیکنند، بسته به ا یم یرویخاص پ یالگو کیاز 

در  یشخص میحر نیاز قوان دهندیرا انجام م یمجاز یها تیقعوا یهایکه باز یاست که کسان همطالعات نشان داد یاست، حت یقو

  .کنند یم یرویپنیز  شانیهایدرباز ،یواقع یزندگ

که  یهمان روش بهباغ وحش نشات گرفته است.  واناتیدرمورد رفتار ح ستمیاز مطالعات اواسط قرن ب یشخص یفضا مفهوم

قلمرو  نی. امیکن یاطراف خود را احساس م ی" فضاتی"مالک نیز  کنند، ما انسانها یقلمرو خود را مشخص و از آن دفاع م واناتیح

به آن نسبت بشدت ، تجاوز واقع شود ایو اگر مورد هجوم  میکن یاز وجودمان حس م یباشد آن را بعنوان قسمت نچیاگر فقط چند ا یحت

  .میده یمواکنش نشان 

 نیریاست که سا زمانیدر  ،و احساس خوب نسبت به خود رانگیو آرامش در د یاحساس راحت جادیا یبودن به معنا کیزماتیکار

 زانیارتباط، احترام به م جادیاحساس آرامش در افراد و ا جادیاز عوامل مهم در ا یکی ،یرکلامیاطراف ما هستند . در ارتباطات غ

 جادیتواند موجب ا یافراد، م یشخص میاحترام به حر تیکنند. در مقابل، عدم رعا یافراد است تا در آن احساس راحت یشخص یفضا

  .ارزش توجه کردن را دارد و احساسات ممکن است در ارتباط با شما باشد نیشود ا یادیز یناراحت

 ای. کندیدارد خودش را از شما دور کند و بدنش را کج م یطرف مقابل شما سع دیشو یو متوجه م دیدر حال مکالمه هست دیکن تصور

 یشتریب یشخص میبه حر ازین یممکن است نشانه آن باشد که و نیخودش را از شما دورنگهدارد. ا یکند از نظر جسم یم یعس یحت

 نیو ا شودیاو م شتریهر چه ب یباعث ناراحت نی. ادیشو کتریاست که به او نزد نیا دید انجام دهیتوان یکه م یکار نیدارد. بدتر

 یو چند قدم با و دی: خود را عقب بکشدیبداند. در عوض به او فضا بده یناراحت نیا لیشما را دل ،احتمال وجود دارد که طرف مقابل

 .متفاوت است تیو براساس وضع تیجمع ممختلف، تراک یدر فرهنگها ،یشخص ی. اندازه فضادیریفاصله بگ

 کیکه در  یخاص، مانند زمان یها تیرا در موقع یشخص یفضا یتهایاست. ما محدود ریمتغ اریفرد بس کی یحوزه راحت درواقع

 یکه در مترو یام را هنگام یشخص زیگرفتم امتحان کنم و غرا می. من تصممیریپذ یرا م میمترو هست ایآسانسور شلوغ، اتوبوس 

  .شده است نهیحس در وجود ما نهاد نیشدم تا چه حد ا جهبودم نقض کنم و متو ستادهیا یشلوغ

که  یفرد نیتر کیکه از نزد لیتما نیشد و من در برابر ا جادیا یخال یفضا کیکه درها باز شد و افراد خارج شدند،  یهنگام

من بود دور شوم، مقاومت کردم . در عوض خودم را مجبور کردم درهمان نقطه و در همان حالت بمانم ، درست مانند همان  کینزد

 نیمرا از بند ا یزیغر لاتیدانش من از تما ایآمده بود که آ شیسوال پ نیا میرده بود. براک کیزدما را بهم ن تیکه فشار جمع یزمان

 رقابلیغ بایکنم، تقر یم یاحساس ناراحت یاز نظر جسم افتمیرنبود: با تعجب درنطویاحساسات رها خواهد ساخت. واضح است که ا

را جابجا نکرده ام،  میشدم که بدنم از من دور شده: اگرچه پاها رمتوجهید یلیماندن در محل ، خ یبرا میتلاشها متما رغمیو عل تحمل!

  .در حال خم شدن بود دادیکه تعادل و جاذبه اجازه م ییبدنم تا جا هیبق

است که مذاکره  لیدل نیهمگذارد. بعنوان مثال، به  یم ریتاث تهایدرک موقع یو چگونگ گرانیتعاملات ما با د یبررو یشخص میحر

مذاکره  یینها جهیبر نت تواندیآنها م یکه انتخاب صندل دانندیکنند. آنها م یبه دقت انتخاب مرا  زیم دورشان  یمحل صندل ،کنندگان

 .بگذارد ریتاث

دارند جملات  لیجدول(. تما کیکنند )مانند  یم میفضا را تقس قتی. درحقنندینش یم زیم ورو د گریکدیکه افراد در مقابل  یزمان

 .اورندیم ادیگفته شده را به  یاز حرفها یو مقدار کمتر شودیم شتریبحث کنند ب نکهیو احتمال ا ندیبگو یکوتاهتر

 

 کیزماتینشستن کارنحوه 

 ای یدر عوض در کنار و دیطرف مقابل اجتناب کن در مقابلاز نشستن  دیبرقرار کن مانهیارتباط صم یبا کس دیخواه یبعد که م دفعه

را با  نیتمر نیا دیتوان یم قتی. در حقمیکن یم یکه ما احساس راحت تهاستیموقع نی. در ادینیدرجه نسبت به او بنش 90 هیبا زاو

  .دیده مدوستتان انجا ایهمکار 

 دییمکالمه را شروع نما کی دینشسته ا گریکدیکه کنار  یمانز. 

  خود احساس  یراحت زانیدر م یاحتمالا تفاوت آشکار. دینیاو بنش یو روبرو دیده رییرا تغ تتانیموقع قهیدق 5پس از

 .کرد دیخواه

  دیو تفاوت را حس کن دینیاو بنش بهدرجه نسبت  90 هیبا زاو گرید قهیدق 5بعداز.  

 دینشسته بود گریکدیکه کنار  ، همان محلیدیتان بازگرد هیجام به مکان اولنسرا. 
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کنند، از قرار  یاحساس راحت نیریسامایلید . اگر دیخود کاملا توجه نمائ یو کاهش حس اعتماد و راحت شیبه افزا نیطول تمر در

سبب  ننوع حالت نشست نیا  .هستندپشت سر آنهااشخاص دیگری نیز اگر  ژهیبو د،یکن یباز خوددار یپشت سرآنها در فضادرگرفتن 

سطح  کیپنجره در نزد کی ایدرب باز  کیبخصوص اگر پشت آن شخص  شودیسرعت تنفس، ضربان قلب و فشار خون م ش،یافزا

 باشد. نیزم

  .گذار خواهد بود ریآنها نسبت به شما تاث دیآنها بر د یحالت ناراحت نیا یبا تداع احتمالا

 

 روح شما هستند یشما ، پنجره ها چشمان

 

مهمتر از شما ممکن است  یکس ایآ ندیتا بب ،شانه شماست یمرتبا به سمت بالا یاه وگکه ن دیبوده ا یکس اتا بحال درحال گفتگو ب ایآ

  .ستندین کیزماتی؟ آن چشمان سرگردان قطعا کاریا خیر وارد شود

 جادیباعث ا تواندیم و افراد داشته باشد یرو یبزرگ ریتواند تاث یم قیعم یخوب فوق العاده مهم است. تماس چشم یچشم تماس

 یکی یارتباط چشم قتی. درحقدیشو کیزماتیکار یبسادگ دیتوان یشود. شما بدون آن نم نشی، تفکر ،خرد و ب یهمراه با همدل یارتباط

 .دیفرد در آن جمع هست نیمهمتر دیشما احساس کن جهیبوده است که در نت کیزماتیکار یاصل یاز راهکارها

به نام  یو هورمون ابدیمی  شی، ضربان قلب او افزا دیشو یم بشدت به شخصی یدهد که وقت یم حیتوض شریشناس ، هلن ف انسان

 .استعشق در نگاه اول عامل ایجاد  همان هورمون   PEA. شودمیخون آزاد  انیجر در PEA ای نیآم لیات لیفن

 نیرا بشمارند. ا زندیکه فرد مقابلشان پلک م یبودن خواسته شد تا تعداد دفعات بهیغر گریکدیکه کاملا با  یاز افراد تحقیق، کی در

 دارند را گریکدیبه عمق چشمان  زمان نگاه کردنکه معمولا در  یندیاحساس ناخوشا نکهیبود که سبب شود افراد بدون ا یفقط ترفند

 . نمایندگریکدیاحساسات پرشور نسبت به  یمحبت و برخ شیافزا، تبدیل به طبق گفته آنها  قهیفقط در عرض چند دق، 

از  یموثر باشد. چشمان ما بخش مهم اریبس تواندیاما م د،یاز حد از آن استفاده کن شیب دیخواه یاست که شما نم یهیبد نیبنابرا

و پرتحرک  نیآنها مهمتر رایز شوند؟یروح" خوانده م یچشم ها "پنجره ها چرا .آنها نیدمهمتریما هستند، شا یرکلامیارتباطات غ

  .بخش وجود ما هستند نیو رساتر نیپرمعنا تر نیبخش چهره هستند و بنابرا نیتر

است که  لیدل نیبه هم ست؟یدشوارتر ن اوخواندن فکر  ایبه چشم دارد. آ یآفتاب نکیکه ع دیهست یدرحال گفتگو با شخص دیکن تصور

مذاکرات دشوار، طرف  انیتا درجر کردیکار را م نیمشهور ا Aristtotle Onassis . همانطور کهزنندیم یآفتاب نکیپوکربازان ع

شده که  نهینهاد نگونهیما معنادار است که در مغزمان ا ینان براچ ی. تماس چشمکندیفکر م یزیبه چه چ ومقابل او متوجه نشود ا

 .میکن یرا تجربه م ییجدا یشانیما پر ،گرداندینگاهش را از ما برم یهروقت کس

 

است. ممکن است کوتاه  هیثان 3به مدت  و تعامل انیدر پا ،یحفظ ارتباط چشم ینگران نیاجتناب از بوجود آمدن ا یراه خوب برا کی

 خواهد بود! یانیپا یاما درواقع حس ب دیایبنظر ب

 

 

احساس خواهند کرد که  نیریسا ه،یبرد. تنها با صرف چند ثان دیخواه یتلاش پ نیبه ارزش ا دیکن لیکار را به عادت خود تبد نیاگرا 

کند عبارتند از:  یبرقرار نم یآنها ارتباط چشم لیکه افراد به دل یموارد نیمورد از متداول تر دو  .دیشما واقعا به آنها توجه کامل دار

 .یو حواس پرت ییکمرو

به  د،یکن ینگاه م یکسبه چشمان  ی: غرق شدن و تعمق در احساسات است. وقتکندیکارم یبخوب در این دو موردکه  کیتکن بک

 نیخود را از ب یناراحت کندیامر کمک م نیبودن است، ا ی. اگر مشکل خجالتدیکن یکه در همان لحظه دارد توجه م یکیزیاحساسات ف

  .دیببر

به رنگ  دیتوان یم نی. هم چندیذهن خود را متمرکز کن یتا در لحظه فعل کندیبه شما کمک م کیتکن نیباشد، ا یواس پرتحمسئله  اگر

شما را  یشما بازو سی. همسر رئدیهست یمهمان کیدر  میتصور کن دیائی. بدیمتفاوت در مردمک چشم آنها نگاه کن یها هیسا وچشم 

که  دیبه ذهنتان اجازه ده دی. ممکن است شما بخواهکندیبا شما شروع به صحبت م یخسته کننده ا اریو درباره موضوع بس ردیگ یم

کارها توسط او قابل مشاهده  نیاز ا کیکه انجام هر دیدانیف بچرخد. اما شما مراچشمانتان اطراف را نگاه کند و به اط ایپرسه زند 

  .کندیحضور به حفظ تمرکز شما کمک م یکهایتکن که نجاستی. ادهدیشما را کاهش م یزمایاست و کار

 یبودن کاف کیزماتیکار یبرا نی. اما ادیرا بدست آور یط چشممناسب ارتبا زانیتا م کندیها و ابزارها به شما کمک م نشیب نیا

از تنش که در اطراف چشم ما  یقیو نوع دق ی. درجه بنددیبکار ببررا هم  یاز ارتباط چشم یاز نوع مناسب دیدار ازیشما ن ست،ین

  .تاس رگذاریتاث م،یرسیچگونه بنظر م گرانید دیما از د نکهیبر ا یریچشمگ رزبط شود،یآشکار م
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Les Fehmi ما چه قدر  نکهیبه ا زیکه همه چ افتیدراو  تخصص دارد، موضوع  نیمتخصص علوم اعصاب و روان است که در ا

 کیاست که جهان را از نگاه  نیمانند ا میباش یابیتمرکز و ارزش ،ینیب کیتوجه همراه با بار یانجامد. اگر ما دارا یم میتوجه دار

شود که چشمان ما کاملا  یخواهد بود. باعث م نیما در معرض هشدار مداوم با درچه پائ یبعص ستمی. سمیکن یمشاهده م سیافسر پل

مانع از  یادیکه تا حد ز کندیم دایپ شیتنش در صورت و چشمها افزا جتاینت م،یداشته باش یشتریب یجانیو ه یعصب واکنش .باشد زیت

  .شودیدر وجود ما م یو دوست یبروز خونگرم

تر تمرکز است. بلافاصله استرس موجود در حالت نگاه و صورت ما را  میمکان ملا رییتغ یبه معنا کیزماتیکار یچشم ارتباط

  .کندیبدن را آرام م یعصب ستمیو س دهدیکاهش م

 :حالت به تمرکز نرم و باز آورده شده است رییکمک به شما در تغ یسه مرحله ساده برا نجایا در

 

 .دیچشمان خود را ببند - 1

 . دیکه هست یمکان یخال ی. به فضادیاطراف تمرکز کن یفضا یرو -2

 دیپرشده در کل جهان تمرکز کن یفضا یحالا رو -3

 

  .دیرا بدست آورد (Soft focus) . شما تمرکز نرمنیهم

 
 کیزماتیچشما ن کار

تفاوت را در خودتان  نیا یستیبا رسدیچشمانتان آرام و باز است، تا چه حد متفاوت بنظر م یچهره شما وقت نکهیا قیدرک دق یبرا

  .دینیبب

 مزاحمتان نشود یکس قهیدر آنجا باشد و چند دق یا نهیکه آ دیبرو یبه اتاق . 

 یباعث ناراحت رایپاافتاده که اخ شیو پ یمسئله جزئ کی د،یفکر کن دیداشته ا یکه بتازگ یو به رنجش دیچشمانتان را ببند 

 .اتیمال یمثل بررس ،شما شده

 به تنش اطراف چشمها و  .دینگاه کن نهیبه آ کیو از نزد دیچشمان خود را باز کن دیکرد یکه احساس حس آزردگ یهنگام

 .ندیکوچک شدن چشمتان توجه ک

 رایکه اخ یریدهد، تجربه دلپذ یم یندیکه به شما احساس گرما و خوشا دیفکر کن یزیو به چ دیحالا چشمان خود را ببند 

 .دوست خوب کیمانند گذراندن وقت با  دیداشته ا

 دینیب ی. آنچه که مدینیاز آرامش را بب یو نوع کامل دیکرد، چشمانتان را باز کن دایپ شیکه گرما در وجود شما افزا یهنگام 

  .گرماست

  فراز جهان که با اعتماد به نفس بر یزمان د،یفکر کن زیانگ جانیزمان ه کیو به  دیچشمانتان را ببند گرید کباریحالا

 .خبر فوق العاده خوب کی دنیشن ایبزرگ،  زهیجا کی د،یبدست آورده ا یبزرگ یروزیپ د،یهست

 به خودتان نگاه  نهیدر آ کیو دوباره از نزد دیچشمانتان را باز کن د،یشما اعتماد به نفس را در خودتان احساس کرد یوقت

 .حس اعتماد به نفس است دینیب ی. آنچه که مدیکن

 جادیا مانیدر چشمها یموثر راتییتغ توانیکه " با تلاش کم م افتیدر داد،یم را انجام نیتمر نیا یگفت وقت یمن م نیاز مراجع یکی

  "!کند جادیا یبزرگ اریبس ریتواند تاث یم رییمتر تغ یلیم کی قای. دقمیکن

را  زمایکار ،مناسب یاز ارتباط چشم شیهستند که ب ی. موارد کمدیگفت یمهم است و درست م اریبس یکه ارتباط چشم دیدانستیم شما

شما را بهبود بخشند. دفعه بعد که در حال  یزمایمناسب کار یاز ارتباط چشم شیتوانند ب یاز کارها م یکنند و تعداد کم یم فیتضع

  .ریخ ای دیدر نگاه خود تنش دار ایآ دیکن یمرتبا بررس دیکن یسع دیگفتگو هست

 

مورد  عیاز تجسم سر دیتوان یتنش باشد. شما م نیتنش در اطراف چشمتان وجود دارد هدفتان آرام کردن ا یاندک دیاحساس کرد اگر

. حالت چشمانتان دیتمرکزنرم را انجام ده ای( دیترفند را انجام ده نیا دیتوان یدلگرم کننده م ریتصو کی)فقط با دیعلاقه تان استفاده کن

 انتقال گرماست. یبرا یا دهفوق العا یتجل

 

 میعنصر مهم درباره قدرت بپرداز کیبه  دیائیحال ب 

 

 
 



83 
 

 بدن زبان

 
که در  ییاز نشانه ها م،ینگاه کن نیریبه قلب وذهن سا میتوان یآنجا که نم ازاست.  یرکلامیکسب قدرت غ جهتبدن مناسب  زبان

 دهد،یزبان بدن نشان م قیرا از طر یادیاعتماد به نفس ز یکه کس ی. هنگاممیده یرا به آنان نسبت م ییهایگیژیو مینیب یظاهر آنها م

. رندیپذ یم دیدهیآنچه را که نشان م یبسادگ نیریدارند. سا مورد نیدر ا نانیاطم یبرا یزیکه آنها حتما چ میتصور کن میدار لیما تما

و اعتماد به  قدرت  .به ارمغان خواهد آورد یشتریب یزمایشما کار یبرا  دیداشته باش یشتریبه نفس ب نانیهرقدر در زبان بدن اطم

را از درون خود  یشتریب جانیو ه اقیاشت ،دیائیچاپلوس بنظر ب ای یفرد افراط کینوان عب نکهیبدون ا گرما، دهدینفس به شما اجازه م

  .دیده یتجل

ذهن  قادر است با تکیه بر نشانه های وجود اعتماد به نفس )یا عدم وجود  ،در وجود ما بسیار عمیق استبدن  انیزتاثیرآنجا که  از

 آن( که از زبان بدن به آن آگاه میشود ، تمامی نشانه های سایر تواناییهای  موجود در شخص طرف مقابل خود را حلاجی کند.

به  یحت ایو القاب  نیعناوداشته باشد  یا چه وجود  در ظاهر مااز آن  یح بالائحتی در سطاز علائم قدرت  یکه چه تعداد ستین مهم

  .خواهد برد نیشما را به کل از ب یزمایزبان بدن نامناسب کار م،یباش کسب کرده گرانیسبب احترام د

 

را در حال حاضر  یگرینشانه قدرت د چیه یکه و یزمان یحتکاریزما را،  تواند  یزبان بدن با اعتماد به نفس، م گر،یطرف د از

 .اعطا کند ، ندارد

 

توازن  یکه با گرما بشکل مناسب یبصورت دیده یتان تجل یکه چگونه قدرت و وقار را در حاتب بدن دیریگ یم ادی یبعد یبخشها در

  .داشته باشد

 

 (دیباش یو قو رومندین) دیبزرگ باش لیگور

 
با جوش و خروش در محوطه دانشگاه استانفورد  در حال رفت و آمد هستند .  انی. دانشجواستیفرنیدر کال بایز یروز بهار کی

 کیو  یباشگاه مدرن ورزش نیتقاطع ب کیدانشگاه مانند  ،یوحش یدرختان نخل و سرشار از گلها ،یائیاسپان یبا سبکها ییساختمانها

  .است یائیعمارت اسپان

Ella است با  خیتار یدانشجو او. نگردیاش با دقت به اطراف م یته استکان نکیبا ع رود،یدر محوطه دانشگاه راه م تیبا عصبان

شود  یکه وارد رختکن م یاست. هنگام نگیبوکس کیدر حال رفتن کلاس ک وکتاب  یادیدر دستانش تعداد ز ،شکننده  یظاهر

با  دی: شادیگویاو با خودش م کند. یم یو ناگهان احساس شکنندگ کندیرا عوض م شیداشته باشد. لباسها دیبا یزیانتظار چه چ داندینم

بلافاصله از من نخواهند با همه مبارزه کنم. من تاکنون  دوارمیبوکس مشت بزنم. اوه ام سهیمشت شروع کنم با به ک یرو فتنشنا ر

 مشت نزده ام.  یبه کس چوقتیه

را اعلام  یگرید زیدر کمال تعجب چ یشنا رفتن شروع نشد. درعوض مرب ای یمشت زن اکلاس اصلا بچرا که  او راحت شد  الیخ

 دیرا مجبور کن نیریسا دیکن یسع دیزنیکه قدم م یرا در حال ندهیساعت آ کیو  دیبروبه شلوغترین محوطه دانشگاه   نالا نینمود: "هم

راه بدهد و از سر راه آنان کنار برود. اگر مفهوم آن  گرانیاجازه ندارد به د Ella است که نیقانون ا تنها. "از سر راه شما کنار بروند

  .ندارد یباشد پس اشکال میبرخورد ملا کی

 دیاست که او با نیا داندیکه او م یزیچ تنها .دیعبور کن ادیز تیجمع انیتا از م دهدیم یبخودش انرژدر محوطه است و   Ellaاکنون 

و  دیاگر شما آنجا بود دیتصور کن د؟یکردیچکار م دیاو بود یرا مجبور کند تا از سر راه او کنار بروند. اگر شما بجا گرانید یقیبطر

 یبه مسابقات بوکس فکر م هک یاز سر راه شما کنار بروند؟ هنگام دیکرد یرا مجبور م گرانیچطور د دیرا بعهده داشت تیمامور نیا

درست  نهای. همه امیکن یفکر م یبه قدرت، سرعت و چابک ریشتبازنده باشد، ما ب ای روزیپحریف آنچه که کمک کند تا  به و میکن

  .هستند

 شیپ یافتد، حت یم یادیبگذارد اتفاقات ز دانیپا به م فیحر نکهیاز ا شیبه شما خواهند گفت، پ یحرفه ا یاز بوکسورها یاریبس اما

 نیینقش تع تواندیم ،شوند یممیدان مبارزه وارد  فانیحر نیکه ا یتلحامیزان تاثیرگذاری  و ترسناکی  .مشت زده شود نیاز آنکه اول

 طیذهن ناخودآگاه شما مرتبا در حال اسکن کردن مح د،یممکن است شما متوجه آن نشو گرچه  .در مبارزه داشته باشد یکننده ا

  .دیاور یادامه حرکت را بدست م یبرا ازیاطلاعات مورد ن د،یدر حال حرکت هست طیمح کیشما در  یاطراف شماست و وقت

 د،یمتوجه باش نکهیبدون اکند.  یم یابیرا ارز رندیگ یرا که سر راه شما قرا م یافراد ریازجمله سا،  یشما موانع احتمال چشمان

 نیاز ا یزبان بدن آنها حاک اگر .دیکن یزبان بدن آنها را درک م و دیده ریمس رییتغ یستیممانعت از برخورد با آنها با صیتشخ یبرا
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. برعکس اگر دیرویو از سر راه او کنار م دیشو یبچه " احتمالا شما متوجه آن م ،یباشد که :" بهتر است تو از سر راهم کنار برو

  .ندکه آنها کنار بکش دیانتظار دارداد و  دیخود را ادامه خواه ریمس دیتر هست یبزرگتر و قو لیگور کیمثل  دیاحساس کن

 لیبه قلمرواش تعرض شده و گور یکه بتازگ ی. وقتدیبزرگ را تصور کن اریبس لیگور کیو  دیرا ببند تانیالان، چشمها نیهم

. از آنجا حضور خود را به رساندیدرخت م نیشاخه بلندتر نیبالاتر را بهخودش  .دودیبا سرعت به داخل جنگل م وت اس نیخشمگ

  .کند تا متجاوز را بترساند و محدوده قلمرو او را ترک کند یاطراف اعلام م طیتمام مح

 دهد؟یکار را انجام م نیا چگونه

او  ،نهیتا او بزرگتر بنظر برسد. مشت زدن به س شودیدو کار موجب م نیا کوبدیآن م یاش را فراخ کرده و با مشت بررو نهیس دیشا

و  اهوی: بزرگ، پرهرسدیبه نظر م نطوریکند ا یکه درون جنگل با سرعت حرکت م یلی. گوردهدیجلوه م اهوتریرا ترسناکتر و پره

 یاز فضا را اشغال م یزانیچه م لندیافراد ما  نکهیشود:به ا یم فیروش تعر نیهم اعتماد به نفس به هم یترسناک. در روابط انسان

 کنند

Deborah gruenfeld یم یصندل یروبر کج  ی:" افراد قدرتمند کمدیگویورد منفاستا ینشکده بازرگاندر دا یتاد رفتار سازمانسا 

 ای. دهندیرا بخود اختصاص م یدو صندل لهیوس نیو بد دهندیقرار م یکنار یخود را پشت صندل ی(، بازویورکی) به اصطلاح نندینش

  .است شتریب یمطالبه فضا یرفتارها برا نیتمام ا دیگوی" او م نندینش یکار م زیم یرو ای گذارندیم زیم یخود را رو یپاها

 

کار را در  نیا دیتوان یم ی. شما حتدیتا افراد را از سر راهتان کنار بزن دیکن نیتمر د،یشلوغ قرار گرفت طیمح کیبعد که در  دفعه

  .دیبه سرکارتان انجام ده دنیرس ریمس

 

 دیو به بدنتان اجازه ده دی. سپس زبان بدن مناسب را انتخاب کندیهست ابانیبزرگ در حال عبور از خ لیگور کیمثل  یدتجسم ک ابتدا

 یم ی. حتدیعبور کن تیجمع انیفراخ از م نهی. با سدیرا اشغال کن یشتریب یفضا یدتوان یکه م ییدهد. تا جا شیهمان را نما

به خود اختصاص  یشتریب یو فضا دیبه آنها بده یشتریو حرکت ب دیکن وراز بدنتان د شتریرا ب تانیراه رفتن بازوها دهنگامیتوان

  .دیده

اما ارزشش را دارد.  ،ترسناک باشد یکم نمایش میدهید عتماد به نفس همراه  را به بار زبان بدن نیاول یکه برا یزماناحتمال دارد 

 کیتا با  دیاستفاده کن یبعنوان فرصت تیموقع نیاز ا ؟دیکن یبرخورد م یبه کس ست؟یچ فتدیکه ممکن است اتفاق ب یزیچ نیبدتر

 .دیده شیخود را افزا یتا گرما دیاستفاده کن یمهربان یزمایکار ازو حالت خود  تیوضع رییتغ یبرا عیتجسم سر

است  نی. کارتان ادینیبالدار بب ییآنها را فرشته ها ایدوست خوب است  کی دیالان با او برخورد کرده ا نیکه هم یشخص دیکن تصور

  .دیکن یکار احساس راحت نیوبا ا دیرا به خود اختصاص ده یشتریب یچگونه فضا دیریبگ ادیکه 

 دیتناب کنجتنگ ا یلباسها دنیاز پوش نیبنابرا د،یدر حرکت دار یبه آزاد اجیتان احت نهیفراخ کردن س یبرا دیخاطر داشته باش به

که من در هنگام کار  یموارد نیاز اول یکی .دیتحمل کن دیتوان ینم یکاف ژنی. بدون اکسدیتنفس کن یبه راحت دهدیاجازه نم رایز

است  یاست؟" هر زمان که تنفس شما سطح هاست که :" الان تنفستان چگون نیکنم ا یسوال م نمیمراجع کیزماتیزبان کار یبررو

 تمادو اع یسخت است که احساس آرامش، خونسرد د،یکن ینم افتیدر یکاف ژنیکه اکس ی. هنگامدیکن یشما پاسخ استرس را فعال م

 .است زیگر ایجنگ  تیکند در موقع یو بدن شما فکر م دیبه نفس داشته باش

 

 (با اعتماد به نفس رومند،ی)ن دیبزرگ باش لیگور: یعمل نیتمر

 

و هم آن  دیهم اعتماد به نفس را احساس کن دیخواه یکه م ییدر جا ،تعامل ایقبل از هر جلسه  دیتوان یاست که م یعال نیتمر کی نیا

  .است زیآم دیتهد یکه کم یملاقات با شخص ای یمصاحبه شغل کیمثال قبل از  بعنوان  .دیانجام ده دیانتقال ده نیریرا به سا

 :دیرا دنبال کن ریمرحله ز 7انتقال زبان بدن همراه با اعتماد به نفس،  یبرا

کند و تنگ است باز  ی. درصورت لزوم هر قسمت لباستان که شما را ناراحت مدیکن یتنفس م یکه براحت دیمطمئن شو -1

 .دیکن

 .دیو بدنتان را حرکت ده دیستیبا -2

تا هم اعتماد به نفس  کندیو محکم به شما کمک م داریحالت پا کی. دیبگذار نیزم یرا استوار رو تانیو پاها دیستیراحت با - 3

  .دیآن را به طرف مقابل انتقال ده نکهیو هم ا دیرا در خود احساس کن یشتریب

  .دیلمس کن تانیآن را با نوک انگشتها دیکن ی. و سعدیخود را کاملا بسمت سقف و رو به بالا بکش یدستها -4

 .دیآنها را لمس  کن دیکن یو سع دیبکش وارهایخود را به سمت د یاکنون دستها -5

 .دیکن لیخود را به سمت بالا و سپس به عقب متما یو شانه ها دیو رها نمائ زانیدستانتان را در دو طرف خود آو -6
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پف کرده  لیگور کیمانند  دی. تصور کندیلازم را بدست آور یتاحد ممکن فضا دیکن ی.سعدیرا از هوا پرکن تانیها هیر -7

 .دیکه دوبرابر شده ا دیهستای 

 

 رییتغ کیکنند،  یاشغال م یشتریب یو فضا رندیگ یبه خود م یبزرگتر یکه حالات بدن یافراد افت،یدر Gruenfeld که همانطور

درصد  19  یدهنده انرژ شیجرات، ابراز وجود و افزا یهورمونها شی. در آزمادینمائ یرا تجربه م یریقابل اندازه گ یکیولوژیزیف

  .اند افتهیدرصد کاهش  25اب ضطرا یهورمونها کهیکرد در حال دایپ شیافزا

  .دیداشته باش یشتریب یمندرتگردد احساس اعتماد به نفس و قد یبه نفس باعث م نانیو با اطم یقو یبدن تیوضع دیداشته باش درنظر

فعل و  شیبه نوبه خود باعث افزا نی. اکندیخود را با آن سازگار م زیزبان بدن شما ن د،یداشته باش یشتریاحساس قدرت ب هرچه

را مستمرا  نیتمر نی. ادنیک یچرخه را ط نیاست که ا نیا دهیانجام د دیکه شما با یار. تنها کشودیدر بدن شما م ییایمیانفعالات ش

  .خودهد شد لیدوم شما تبد عتیبه طب نفساعتماد به نهایتاً  د،یانجام ده

 

 مقتدر یبدن حالت

 

سرش را مرتبا به بالا و  پوشد،یرا م شیچطور لباسها نکهیا د؟یطراب تصور کنضو ا یقراری" را در حالت بمزباندی"ج یتوان یم ایآ

 یدارا مزباندیبا لکنت صحبت کند و از صحبت کردن طفره رود؟ البته که نه. ج اید بپر نیبالاو پائ شیاه شانه ای دهدیتکان م ئنیپا

نوع زبان بدن با اعتماد به نفس بالا با استفاده از چند  نیا .او مظهر اعتماد به نفس است با اراده است . وخونسرد و آرام  یتیشخص

 شود.  یم فیحرکت توص

 

. آنان از حرکات شودیم فیاوقات بعنوان وقار توص یکه گاه دهندیاز سکوت و آرامش را نشان م یافراد خونسرد سطح خاص

 یگفتن " اووم" در جملاتشان اجتناب م ایت و تکان دادن سر رصو ایکردن با لباس،  یاز حد مانند باز شیو ب ینامربوط و اضاف

  .کنند

 

به  لیهستند که آن شخص ما نیو اغلب نشانه ا نامندیم هیدون پا یآنها را بعنوان رفتارها یحرکات که متخصصان رفتار شناس نیا

  .ردیگ یامر از دو منبع متفاوت سرچشمه م نیخاطر از طرف مقابل است ا نانیکسب اطم

 او  یحاصل کند و او را درک کرده و صحبتها انیدارد که از جانب طرف مقابل اطمن لیشخص تما :یهمدل

  .شودیو به او توجه کامل م شنودیرا م

 با  و افراد قدرتمنددر مقابل ، . دیآرام کن ایخوشحال  را دیرا که با او در تعامل هست یشخص  :یناامن

کنند که لازم است  یعنوان احساس نم چیهستند. آنها به ه دیدر معرض د شتریاعتمادبه نفس معمولا ب

 .کنند یم یچه فکر ادرباره آنه نیریسا ستندیآنها نگران ن رایخاطر بدهند ز نانیبه آنها اطم گرانید

 

: دیتصور کن. حالا متضاد آن را دهدیو با تظاهر سلام م یخدمتکار که با اضطراب و نگران کی. دیتصور کن را  یدربار سلطنت کی

را  ودوقار خ دیلیکه ما یندارند. هنگام گرانیدر مقابل د یحرکت چیبه انجام ه یازیملکه. آنان مقتدر و باوقار هستند و ن ایپادشاه  کی

  .دیاز انجام آنها اجتناب کن یستیسه مسئله مهم وجود دارد که با د،یده شیافزا

 یروش ارتباط کی تواندیطرف مقابل، خوب است و م دیتائ ای دیتکان دادن سر بعلامت تاک کباریتکان دادن مفرط سر:  -1

 یناست که مراجع یزیهمان چ نی. استیمناسب ن د،یکار را تکرار کن نیچهار بار ا ایسه  ،یدر پ یموثر باشد. اما اگر پ

  .اند تهسرلرزان گذاش ای ”Bubble Head“ من اسم آن را

بار و  کیمانند "اوه من موافقم، درسته" . اگر  یجمله ا مین ایمانند "آها"  ییصداها دی: تولیاز حد کلام شیدادن ب نانیاطم -2

 .ستیبار در هر جمله مناسب ن نیچند یآگاهانه انجام شود خوب است، ول

مرتب کردن و جابجا  ای نیزم یپا بررو دنیکوب ای)در اصطلاح عوام =وول خوردن(: مانند ضربه زدن با مداد  یقراریب -3

اگر گرما و اعتماد به نفس و حضور  ی. حتدهدیرا کاهش م زمایکار جهیحضور و در نت ، یقراری. بزیم یرو اءیکردن اش

 یگنالهایزبان بدن شما س رایز  .دیباش کیزماتیکار دیتوان ینم ،دیباش قراریب یجسمنظر از  کهیدرصورت د،یداشته باش یذهن

که هم با اعتماد به نفس و هم  شناسمیجوان و خاص را م نیکارآفر کی. من کندیحواس را ارسال م بودنو پرت  یشانیپر

 یباعث م نی( را دارد و ایعصب کی)ت یقراریب یاسترس و نشانه ها و همراه با رام آنا یخونگرم است. هنوز او حرکات

 یجد یو بسخت ردیرام و قرار بگآ تواندیاست که نم یمانند کودک گرانید دید از  .یدایب یرعادیو غ بیشود که او بنظر عج

  .شودیگرفته م
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 نیاز بارزشتر یکی د؟یشویچگونه ظاهر م گرانیکه در مقابل د دیبدان یستیاست. با یقدم، آگاه نیاول م؟یعادتها را بشکن نیا چگونه

 ی. وقتدیریبگ لمیاز خودتان ف یرجدیو غ یاتفاق یگفتگو کی یحت ایاست که در هنگام ملاقات  نیا دیانجام ده دیتوان یکه م ییکارها

را فراموش کرده  نیدورب یباندازه کاف قهیدق 10پس از  احتمالا ریز دیآن صرفنظر کن ییابتدا قهیدق 10از  د،یکن شاآن را تما دیخواست

 .دیده شیخود را نما یتا زبان بدن کنترل شده و اصل دیا

 نیکه در آن جمع ازهمه مسن تر و مت یخود )حرکات سر، رفتار، ژستها و ....( را با شخص و فقط زبان بدن دیصدا را قطع کن ابتدا

 .دیکن سهیمقا گرانیکلام تان را با د یبخش نانیاطممیزان و  دیرا با صدا تماشا کن لمیف گری. سپس بارددینمائ سهیتر است مقا

همان  دیکن یمشاهده م لمیف نیهمه آنچه را که شما در ا دیدردناک باشد، اما اغلب ارزشمند است. متوجه باش تواندیتجربه م نیا گرچه

 یشتریتازه، ممکن است شما در طول روز توجه ب یآگاه نیشد. با ا دیاز آن آگاه خواه زی. شما ننندیب یهم م گرانیاست که د یزیچ

روزانه به  نکهیاو به آن توجه کنید. احتمالا از  دیده نمایش بخش را  نانیاطم یرکلامیو غ یکلام ی. ارتباط هابه خودتان داشته باشید

  .احساس خوشایندی نداشته باشیدافتد  یاتفاق م نیا دفعات

کرده اند و متوجه شده اند که  یدیاحساس ناام یچند روز او بطور باورنکردن یط ندیگو یمن م نیاز مراجع یاریاست. بس یعیطب نیا

  .اند دادهیسرشان را تکان م یاقیاغلب چند بار و با چه اشت

 نیاز مراجع یکیاست.  ریعادتها واقعا امکان پذ نیو شکستن ا گذارندیرا پشت سر م یدیدوره ناام نی. همه ادیخودتان فرصت بده به

 و اما اکنون تعمدا  دهم،یسرم را تکان م یبا غرور به من گزارش داد:" من هنوز گهگدار دینام یمن که خودش را "سرلرزانک" م

 ."  دهمیکار را انجام م نیامناسب ات لحظدر 

 

 یستی. بادیکن نیگزیآن را با سکوت و آرامش جا دیکن یو سع دیکه سرتکان دادن جزء رفتار شماست خودتان را کنترل کن یهنگام 

  .دیکن یجمله احساس راحت کی انیدر م یحت ایجملاتتان  نیمکث ب جادیباشد که با سکوت، ا نیهدفتان ا

 

 نانیدادن اطم ایهر زمان که شما را در حالت تکان دادن سر  دیهمکار بخواه ایدوست  کیاز  د،یکن عیروند را تسر نیا دیلیما اگر

 داشته یدلار کیدسته اسکناس  کیهمراهتان  شهیاست که هم نیموثر ا اریترفند بس کی. ندیبه شما بگو دندیرا د گرانیخاطر به د

 ایدوست  کیاز همسر،  ،یبه حداکثر رساندن اثربخش ی. برادیاز آنها را پاره کن یکی دینکرد یرویقانون پ نیو هر بار که از ا دیباش

  .رندیمچ شما را بگ دیعادت را شکست نیبشما کمک کند و هر وقت که ا دیهمکار درخواست کن کی

 یگرما که در ابتدا شیافزا یکهای. تکندیایم رنظب کترسنا ایافراد متکبران  یبرخ یاز قدرت برا شیاشاعه ب دیحال آگاه باش نیا با

 نیپائ یچانه تان را کم دیتوان یم نیکند. شما هم چن یمشکل مقابله م نیداده شد مانند حفظ تمرکز نرم چشم، با ا حیفصل توض نیا

  .کندیخم م یزاده کم بیو نج لیآور اص امیپ کی یکه سرش را برا دیتصور کن ار ی. پادشاهدیاوریب

، یعنی زمانی که دید شما بالا به پائین شودیم نسبت به دیگران شما : مانع از دید تحقیر آمیز مضاعف به همراه دارد تیمز کی نیا

 دهیشما متفکرتر، بادقت تر و سنج شودیمموجب زمان همبه عقب باشد( و  لیشود که سرش ما یم جادیا یزمان یتصور نی)ا است .

 .شودیبازتر م کیو در همان حال چشمانتان اتومات د،یایتر بنظر ب

 

 انجام شود دیبا ی، چه کار در چه زمانی

شما را عقب  گرید یا نهیدر زم هستند میتوانند  دیمناسب و مف نهیزم کیبخش در  نانیاطم ای یرکلامیارتباطات غ اندازه که  به همان

کند و با شما سرصحبت را باز کند،  یاحساس راحت ،یلتجامرئوس خ ایکار یک همکه  دیهست نینگهدارد. بعنوان مثال، اگر به دنبال ا

 .دی)مثل گفتن آها( رفتار کن ی)تکان دادن سر( و کلام یرکلامیقوت قلب دادن غ و یشمنددر تعامل خود با هو یستیبا

از تجسم  کی. از هر دیده شیرا افزا یخونگرم زانیبه قوت قلب دارند، م ازین دیکن یهستند، و فکر م فاقد  حس اصمینان آنها  اگر

و زبان بدن خود را با آنها  دیاستفاده کن 8در فصل  یکلام یگرما یکهایاز تکن ای دیآموخت 5کننده گرما که در فصل  تیتقو یها

  .دیسازگار کن

هماهنگ کردن زبان  یبجا د،یائیقابل احترام بنظر ب سیرئ ایدوست رازدار و مطمئن و  کیکه بعنوان  دیلیما یوقت گر،یطرف د از

اعتمادبه نفس  شیآنها نما یکه برا ی. )مگرزماندیخود را محدود کن یبخش نانیو اطم دیتمرکز کن وقار و متانت یروبدن خود با آنها 

 (.اشدداشته ب یخاص تیشما اهم

 یرکلامیو غ یارتباط کلام قی. شما اکنون از طردیخود و اعتماد به نفس خود را حفظ کن تیو وضع دیخودتان ادامه ده یها تمیر به

 جادیا زمایکار یمحکم را برا یدرون نانیب کیکه چگونه  دی. شما ابتدا آموختدیدار اریحضور، قدرت و گرما را دراخت هیاصول اول

 طیابزار در شرا نینحوه استفاده از ا یریادگیشما آماده  اکنون  .دیخود را به جهان عرضه نمائ یزمایکار چگونه پس از آن د،یکن

  .دیبمان کیزماتیرا دارد کار تیاهم نیشتریکه ب یزمان کندی. فصل بعد به شما کمک مدیدشوار هست
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 یدیکل نکات

 شخص صحبت  یجانیما با ذهن ه یرکلامیکند ارتباطات غ یشخص صحبت م کی یکه کلمات ما با ذهن منطق یدرحال

 .کندیم

 شود یم یارتباط کلام تیموجب تقو یرکلامیارتباط غ، هماهنگ باشند  گریکدیدو با  نیکه ا یهنگام. 

 مینیب یبه آنچه که در زبان بدن افراد م میدهیم حیمتناقض باشند، ترج گریکدیبا  یرکلامیو غ یکلام یامهایکه پ یهنگام 

 .میشنو یتا به آنچه که م میاعتماد کن

 که توسط زبان بدن  یرهبر، احساسات کیاست. بعنوان  ریانتقال احساس امکان پذ قیاز طر نیریشما به سا جاناتیانتقال ه

کل شرکت شما داشته  یحت ایشما  میبر ت یادیز ریتواند تاث یدر زمان تعاملات کوتاه و مختصر م یشود، حت یشما منتقل م

 .باشد

 به دیو آرامش خاطر طرف مقابل قرار ده یاحساس راحت جادیهدف خود را ا ،یارتباط همراه با خونگرم یراربرق یبرا :

آرام و به دور از استرس به طرف مقابل توجه  یبا نگاه .دیکن دیزبان بدنشان را تقل د،یشان احترام بگذار یشخص میحر

 .دیکن

 سپس آنها را به  د،یینما دیابتدا زبان بدن آنها را تقل ند،یآ یکسب اطمنان خاطر به سراغ شما م لیبه دل نیریکه سا یهنگام

  .دیبخش سوق ده نانیآرام تر و اطم یتهایسمت موقع

 خم شده یا کمی جابجا دیگرفتن آن با یبرا ایکه به آن نگاه کنند  یزیهستند، با دادن چ یکه افراد در موضع دفاع یهنگام 

  .دیبدنشان را بشکن ل زبانشوند، قف

 ی.  حالت بدندیحالت را حفظ کن نی( و ادیبزرگ و قدرتمند باش لی)گور دیرا اشغال کن یشتریب یفضا رت،قد جادیا یبرا 

  .دیریمقتدرانه و پادشاهانه را به خود بگ

 دیجملات طرف مقابل را قطع کن –مانند تکان دادن سر و گفتن بله، آهان  یرکلامیو غ یبخش کلام نانیبا گفتن کلمات اطم.  
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 دشوار یتهایموقع

 

 یکهایتکن ، با استفاده از  یو تجار یتماعجدر تعاملات روزمره ا که  یبزرگ یتهایدرباره موفقبازخوردهایی   نمیاوقات مراجع اکثر

 د،یتصور کن دیتوان یم یهمانطور که بخوب اما  .دیآموخته ا زیشما ن مواردی که  همان  .دهندیم، را بکار برده اند  زمایکار شیافزا

 .دیداشته باش یفتریمتفاوت و ظر کردیبه رو ازیخاص ن و زیچالش برانگ طیشرا یممکن است در برخ

 ر،یمانند تعامل با افراد سخت گ ییتهایموقع در مواجهه با  را کیزماتیروش ممکن کار نیبهتر که چگونه دیآموز یفصل م نیا در

 نیاز ا کیفائق آمدن برهر  ع. درواق، به نمایش بگذارید را در بالاترین سطح توان خود یذرخواهعانتقاد کردن و  ایبد  رساندن خبر

  .است ریتر نمودن آن روابط امکان پذ کممستح یبهمراه حفظ ارتباط سالم و حت اتیتجرب

 

 ریسخت گ با افراد برخورد

 

تعمدا  هیدر حال انتقاد و تهاجم هستند، بق شهیهم یدارند، برخ یبه نوازش و مهربان ازیذاتا ن گرید ی. برخرندیسخت گ طافراد فق یبرخ

بخش  نیخود را اثبات کنند. ا یبرتر لندیکنند و ما یافراد مقاومت م نیموارد ا یاریبس در  .هستند گرانیدر حال مقابله با د

 .دهدیم رقرا شمااریدر اخت آنانذب جو  ریسلاح افراد سخت گ خلع یبرا ییکهایتکن

بود  کیزماتیکار یتیشخص یدارا دمن آم دنیکه بدهم  یبود. زمان یالملل نیب یحرفه ا یشرکت خدمات رسان کیعامل  ریمد تر،یپ

 .دینما تیهدا یدیجد ریاش را به مس یبود که شرکت جهان لیداشت: او ما یچالش متفاوت تری. اما پخوردیبه آن غبطه م یریکه هر مد

 یدر کار ابتکار تیموفق یبه متحد کردن گربه هاست". برا هیکار شب نیکه " ا شکایت داشت میآن روز صبح با هم ملاقات کرد یوقت

)من درونی    ریضم کی ااز آنه کیشرکت را کسب کند، او به من گفت: "هر  نیا یالملل نیب رهیمد ئتیعضو ه 8توافق  یستیاو، با

 کیداشت:   تیموفق یشانس برا کی." او فقط است زده رونیجفت دست و پا از آن ب کیبزرگ هستند که  " Ego" هر شخص(

کرد تا بتواند به  یخود را خال یبرنامه ها تریپ نیبنابرا .او نبود یها نهیشکست، جزء گز ره،یمد ئتیه یالملل نیالوقوع ب بیجلسه قر

 روزیپ رهیمد ئتیببرم تا بتوانم بر کل ه بکار یکیزماتیکار ییجادو یچه ترفندها دیکرد، با ال. او سوندیپرواز کند و مرا بب ورکیوین

 شوم؟

 

 و حکومت کن اندازیب تفرقه

 

درک آنها از شما از  ند،یب یشما را م ی. هربار کسیشو روزیهمه آنها پ رن هم زمان بکن یساده بود: سع تریمن به پ هیتوص نیاول

آنهاست.  یو فرهنگ یو شخص یها، حالات درون لتریشود: ف یم لتریف دیکن یم تیکه هر دو شما در آن  مورد فعال یا نهیزم قیطر

را که  یفرد یو ذهن یشخص یها نهیتمام زم دیدار ازیشما ن رایمشکل است ز اریگروه بس کیبا  وردام برخگدر هن زمایداشتن کار

  .دیو کنترل کن دیبشناس ،در راس گروه است

 یم جادیرا ا یچندگانه ا ازاتیامت یا نهیقرار گرفتن در کانون توجه زم ریاستثنا وجود دارد: تاث کی دیصحنه هست یشما رو یوقت

هر کدام از  یاگر بر رو د،یو مجبور به متقاعد کردن آنان هست دیمواجه هست ریاز افراد سخت گ یشما با گروه ،یکند. اما بطورکل

  .داشت دیخواه تیدر موفق یشتریب اریشانس بس د،یآنها جداگانه کار کن

10فصل   
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از آنها جلسه جداگانه  کیبا هر  یو و میکرد میعامل هر کشور ترس ریمد یبرا یفرد بیترغ یاستراتژ کی تریمن و پ لیدل نیهم به

 .انتخاب کند رامناسب  یزمایسبک کار ،یتیهر شخص و موقع یتا برا دادیبه او اجازه مکار  نیداشت. ا یا

 دیکه با او سروکار دار یاهداف شما و شخص ، تیوضع ت،یشخص :"درست" به یزمایسبک کار م،یدید 6که در فصل  همانطور

به  ازیکه ن دیباش یشما در تعامل با شخص دیشا یا دیتمرکز داشته باش یزمایبه کار ازین تیوضع کیاست در  ممکن .دارد یبستگ

  .را دارد دشیشدن و گوش دادن به عقا دهیاحساس شن

 ئتیه هیتوسط بق یکه نظرات و کردیشده است. او فکر م یکرد نسبت به او بدرفتار یاحساس م یائیشرکت اسپان سیرئ تر،یپ درباره

 رهیمد ئتیاعضاء ه یبه تمام رهیمد ئتیه سیاز طرف رئ تریپ رایرا که اخ یلیمیاو ا نیمورد توجه قرار نگرفته است. هم چن رهیمد

شود"  ییاو دلجو از خواستیبمن گفت" او فقط م تریروشن شود. پ شیمطلب را برا نیبود ا لینکرده بود و ما دیئارسال کرده بود را تا

  .ردیدرنظر بگ کنم،یم شنهادیاو مشتاق شده بود تا هرچه را که من پ ، بود. پس از آن یتمرکز واقعا عال یزمای. کار

شوند  یمواجه م نانیکه افراد با عدم اطم یتجسم را طلب کند. بعنوان مثال، هنگام ایاقتدار  یزمایکار گر،ید یتهایاست موقع ممکن

که سرشار از  یکس ، سروکار داشت نیشعبه آرژانت سیاو با رئ تر،یچشم انداز روشن و قانع کننده هستند. در مورد پ کیبه دنبال 

 یجواب چیه گریبه من گفت:" د تریروبرو بود. پ یو اجتماع یاقتصاد دیبا بحران شد یو کشور .بود یفید و بلاتکلیعدم اطمنان وترد

ارشد  ییاجرا میکرد که به ت یرا طراح کیبرنامه استراتژ کیکرد و میتجسم را ترس یزمایاو کار نجا،ینمانده بود". در ا شیبرا

را متقاعد  یچه کس یستیبا دیدانیکه م ی. زماندادیارائه م را یروزیپ یروشن برا یپاسخها و دستورالعملها یمستحکم برا یچارچوب

  .دیریآنها درنظر بگبر   یروزیکمک به پ یرا برا ریز یها هیتوص ست،یسبک مناسب آن شخص چ نیو بهتر دینمائ

در برابر مخالفان  یروزیپ یبرا نیفرانکل نیکنند. روش مورد علاقه بنجام هیکه اعمالشان را به نفع شما توج دیرا وادار کن نیریسا

نوشت و ابراز  نشیاز مخالف یکیبه  نامه ای نی. فرانکلندیکه به او لطف نما خواستیاش لطف کردن به آنها نبود بلکه از آنها م یاسیس

چندروز خواستار امانت گرفتن  یدارد و فقط برا اریفرد آنرا در اخت نیاست ا دهیرا بخواند که شن یکتاب نادربتواند  کرد که یدواریام

 یو حق شناس یدوم قدردان ادداشتیهمانطور که قول داده بود کتاب را برگرداند. و با  نی. فرانکلرفتیآن شده بود. آن فرد متشخص پذ

"  شرح داد: نگونهیا جهینت کیخود آنچه را که اتفاق افتاده بود بعنوان  نامهیدر زندگ نیلکابراز نمود. فران یخود را نسبت به لطف و

 ادیز اریبس که هرگز قبلا انجام نداده بود. و با نزاکت یملاقات کردم. او با من صحبت کرد ، کار یدفعه بعد آن شخص را در مجلس

 ."افتیکه تا زمان مرگ ادامه  یدوست م،یشد یما دوستان خوب نیابرانمود، بن یم یخدمت به من اعلام آمادگ یابر شهیو پس از آن هم

در درون خود احساس دشمن وی  باعث شد  نیکتاب، فرانکل کی" شناخته شده است. با امانت گرفتن نیروش بنام "اثر بن فرانکل نیا

 میتصم شدیرفتار خود مجبور م یمنطق هیتوج یبرا نکهیا ایلطف کرده بود که او را دوست نداشت(،  یکند )به کس دایپ یمتناقض

  .را دوست دارد نیکه او فرانکل ردیبگ

 یکه دوستش ندارم کار خوب یکس یبرا کردمیمن او را دوست دارم. من قبول نم نیشخص انجام دادم، بنابرا نیا یبرا یمن کار خوب"

  .کند هیتوج نیکرد تا اقدامات خود را به نفع فرانکل بیرا ترغ فیحر کیتکن نیاستفاده از ا با. "ستین یمنطق نیانجام دهم، ا

 یلطف درخواست کنید ای دیکمک کن یاز مخالفان خود تقاضا دیتوان یدرواقع م ند؟یبه نفع خود استفاده ک کیتکن نیا دازیتوان یم چگونه

فرضا نظرشان را.  ،نشوند یا نهیکه بابت آن متحمل هز دیاز آنها بخواه را یزیوجود بهتر است چ نی. با اانجام دهنددر حق شما 

 یبرا شوندیصورت مجبور م نیدر ا رای، زاست یتربه یاستراتژ  نسبت به درخواست مشاوره از آنان ، یدرخواست نظر شخص

ان است مطرح را که در ذهنش یزینظر دادن، چ یبرا کهیشما داشته باشند، درحال تیمتناسب با وضع یشتریارائه مشاوره تلاش ب

  .ندینما

 یرا برا یی. روشهادیکن انیشما انجام داده اند ب یکه قبلا برا ییکارها قیرا از طر هیتوج دیاست، مصلحت و فوا نیکار ا نیبهتر

 یتلاش. انتخاب و دیخود را ابراز نمائ یو سپاسگزار ی. قدرداندیابیشما انجام داده اند را ب یکه در گذشته برا یهرگونه کمک یادآوری

شما در خطر قرار داده اند، از آن به نحو احسن  یاعتبارشان را برا ،ی. اگر آنها بهر شکلدیرا که داشته اند پررنگ و برجسته نمائ

 نیا یکارها را برا نیکنند." من واقعا ا هیشود آنها اقداماتشان را به نفع شما توج یباعث م کار نیا دیداشته باش ادی. به دنیاستفاده ک

 ."را دوست داشته باشم یوباید  اشخص انجام دادم، پس من واقع

 

 یقدردان ابراز

Dale Carengi   ، مطرح  کیکلاس یبعنوان کتاب اکنون و"  را  نوشت نیرینفوذ بر سا وی ابیدوست  نیآئ " کتاب 1936در سال

کردن او  شیستا یاو هنوز پابرجاست: برا یادیاز اصول بن یشده است، اما برخ یا شهیاو اکنون کل یاصل یرهنمودها گرچه  .است

 یریحس س کی نی.امیصادقانه هست فی: همه ما طالب تعرسدینو یاست. او م یکاربرد زیاو در زمان حال ن یبس که نوشته ها نیهم

  .نگه دارندتحت کنترل خود د و مردم را نتوانند آن را مهار کن یهستند که م ینادر رادبشر است و اف ندیو ناخوشا ریناپذ
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نشان  Keise Izuma قاتیشدن هستند. در واقع تحق نیحسعلاقمند به تواقعا  همه انسانها  این مطلب را تائید میکنند که  زین دیجد علوم

 بدستحاصل از  یخوشحال اندازه به یک نرم افزار یا بازی کامپیوتری " از یکار را خوب انجام داد نیا ن،یفرآ" دنیداده است که شن

 .فعال میکندمرتبط با پاداش را در مغز  هیناح ، پول بادآورده کیآوردن 

گفتن " کار تو  یهستند. بعنوان مثال، بجا یهستند که هم مشخص و هم شخص ییآنها فها،یتعارفها و تعر نیو معتبرتر نیبخش تر اثر

کاملا  ،بداخلاق واردشد یآن مشتر یر از آن :" وقتبهت یحت ای". یانجام داد یکار را عال نی" تو ا دیبگوئ دیتوان یبود" م یعال

 ." یرامشت را حفظ کردآ تاثیرگذار،

دوست خواهند  شتریآنها شما را ب د،یآنان قرار گرفته ا ریتحت تاث زیکه شما ن دینشان ده شتریو ب دیکن یابراز قدردان شتریب هرچه

  .کنند یم هیهستند. آنها به سود شما رفتارشان را توج میشما سه تیکنند در موفق یداشت و احساس م

 

  .شما ساخته اند یمعنا برا کیکنند که  یقرار داده اند ، آنها احساس م ریکه چگونه شما را تحت تاث دیدهینشان م نیریبه سا یوقت

 

 اینبنابر دیشو یآنها م تیاز هو یشما قسمت .شناسند یمرا  شما  با همین احساسبخشد و  یم یبه آنها علاقه خاص تیحس مالک نیا

کنند  هیمسائل را به سود شما توج نیریسا دیباعث شو نکهی. اشما خواهند داشت تیاز کسب موفق نانیاطم یبرا یشتریب تیحس مسئول

 .شود یاستفاده م ییمایهواپ یاست که اغلب توسط شرکتها یابیبازار کیکلاس کیتکن کی

که خطوط  میدانی" م: ندیگو یصورت خوشامد م نیخدمه پرواز اغلب به ا ایبه شهر مقصد خلبان  مایهواپ دنیدر هنگام رس امروزه

 یادآوریآنها به ما  ، یقدردان نیا دنیبا شن ."میکن یپرواز تشکر ماین انتخاب  یما از شما برا . دیانتخاب داشت یرا برا یادیز ییهوا

 ست؟یچ جهی. نتمیو آنها را انتخاب کرد میداشت بکنند که ما  حق انتخا یم

را انتخاب کرده  ییبا وجود همه انتخابها، آن خط هوا رایز میداشته باش یشتریعلاقه ب ییمایواپهداشت به آن خطوط  میخواه لیتما ما

به خودمان  میدهیم حیکه ما ترج دیرا به خاطر داشته باش John Kenneth Galbraith .نقل قولمیمتنفرنیز و از اشتباه کردن  میا

خوشحال  ییمایاز انتخاب شرکت هواپ میریگ یم میما تصم تی. اکثرمیده رییخود را تغ تیذهن نکهیتا ا میگفته ا یدرست م میاثبات کن

 .میکن دایخود پ میدر تصم یاشتباه میبخواه نکهیا یبجا میباش

 یکی، را انتخاب کرده اند شما  شنهادیپ ایداشته اند اما شما ، شرکت، خدمات  ییآنها حق انتخابها در مورد اینکه  نیریبه سا یادآوری

شروع به  نیریو سا مشکلی بوجود میایدکار روند که در  یهنگام ژهیبو .شماست دهیا ایاز شما  یبانیحفظ پشت یبرا دیمف یاز ابزارها

حس مقصر بودن و  نیریبه سااز اینکه  نیکند، بنابرا یکار م زیبصورت معکوس ن ندیفرا نیا دیداشته باش ادیکنند. ب یم تیشکا

جلوه دادن اقدامات خود  یبه دنبال منطق ،رساندن به شما بوده است  بیاحساس کند مسبب آس ی. اگر کسدیاجتناب کن د،یخطاکردن بده

شما حتما کار  نیبنابرا .هستند ید آدم بداحساس کنن خواهندیهستند که در حق شما انجام داده اند، آنها نم یدرباره کارجلب توجه و 

  .رفتار را در مقابل شما داشته اند نیکه آنها ا دیانجام داده ا یبد

تبهکاران  نیبدنام تر یکنند. حت یخود را سرزنش م ،تا چه حد ممکن است خطاکار باشند  نکهیا رغمیعل، از مردم  یتعداد کم هرچند

 .دانندیعموم م رخواهیخودشان را خ AL Capon مانند

 یوفرد ر کیکه  یریتاث شی. با نمادیتان استفاده کن دهیاز ا یبانیپشت ینها به نفع خود بلکه براتنه  ، کردن هیاز توج دیتوان یم شما

که چگونه  دیشوند. به آنها نشان ده یاز آن م تیکنند و سپس مصمم به حما یم دایپ تیداشته است، آنان حس مالکشما  دهیا ایپروژه 

 یرگذاریما تاث ر،ییتغ جادیاست. به محض ا رینشانه تاث ،رییاست. تغ کرده جادیا یراتییرفتار آنها تغ ایمشارکت آنها، اعمال  لیبه دل

  .میکرده ا جادیا

پروژه  و است که در گذشته انجام شده یکار جهیپروژه نت ای دهیا نیادر اصل، بنیان و سرچشمه که  دیوجود بهتر است، نشان ده نیا با

را که مشابه  ییاههار متما یانجام داد. و یشعبه فرانسو سیبا رئ تریپاست که  یکار نیند. اه ا کرد تیاز آن حما یمشابههای  دهیا و 

کرد و آن را پررنگتر و  دیبود و در فرانسه آغاز کرده بود، تاک ینبودند و درواقع حاصل الهامات و ابتکارات گذشته و گریکدی

 .بزرگتر نشان داد

 

 احتیاط کنید

بلکه بخاطر خودتان. برخورد  نه بخاطر آنها. کنترل نمود"  اطی" با احت یستیالبته با ، زینرا   یافراد سم ،یمانند تمام مواد سم درست

 یو جار نیو موجب ترشح آدرنال د،یل نماتنش و استرس شما را فعا ستمیس تواندیخصمانه، م تیمانند هر موقع ریفرد سخت گ کیبا 

 دانشگاه یمرکز پزشک یاستاد روانپزشک Redford Williams باشد . دکترکنترل تواند قابل  یم لیشود و اشدن آن در تمام بدن شم

Duke اظهار داشت:  یکرد. و یسلامت یروذهن و احساسات بر ریتاث یسال را صرف مطالعه بررو 20از  شیب 

 



91 
 

 بیفشار خون و آس شیو منجر به افزا بردیمرگ م یاز سم است که آرام آرام انسان را بسو یشدن مانند مصرف دوز کم یعصبان

 .کندیخون آزاد م انیپر از کلسترول را در جر یچرب یو آن سلولها یانیشر

 .دیچگونه آن را کنترل کن دیبدان نکهیبزند، مگر ا بیشما آس یتواند به سلامت یاحساسات خصمانه کاملا م خلاصه،

 

زبان بدن  جادیشما را مختل و باعث ا یعملکرد ذهنو شده اند یبدن شما جار ستمیاسترس که در س یکردن هورمونها یخنث یبرا

فرد بدقلق، با  کیکار هنگام برخورد با  نیا ی. برادیکن یبدنتان آزاد و جار ستمیرا در س(  oxytocin ، اکسی توسین )شده اند یمنف

 .دیرا بکار ببر دیآموخت 5که در فصل  ییاز ابزارها کیاز هر  دیتوانیم ما. شدیرا حفظ کن تیوضع نیو ا دیکن یهمدل یو

 یایکنند. دن یکمک مبشما باشد،  شتنیمسئله که ممکن است فرد در حالت تنفر کامل از خو نیممکن است درنظر گرفتن ا نیچن هم

آنها صلح و عشق بود،  یروح یاست که آنان بدقلق هستند. اگر فضا لیدل نیزننده باشد. به هم اریتواند بس یم ریافراد سخت گ یدرون

 .ستین یدرون یآشفتگ یجز تجل یزیخصومت چکردند.  یابراز م او دوستانه بودن ر یآنها خونگرم

ً دیرا درنظر داشته باش نیگزیجا تیواقع کی د،یدار یشفقت و دلسوز شیبه افزا ازیشما ن اگر که چند ساعت قبل  دیتصور کن ، فرضا

را در  تیکار سطح مسموم نینه آنها. ا دیکن یکار را به خاطر خودتان م نیشما ا دیبوده اند. بخاطر داشته باش نشانیشاهد فوت والد

تان در تعامل  یدیسطح نام دیکن یم داشت. هربار که احساس دیاسترس زا را خواه یو تجربه کاهش هورمونها دهدیبدن شما کاهش م

  .دیبازگرد کیتکن نیکند به ا یم دایپ شیافراد افزا نیبا ا

 

 یداشت . اگر شما طرز تفکر دیو شما کاملا زبان بدن مطلوب را خواه کندیشما محافظت م یو عاطف یکردن از حالات روح یهمدل

 ،یمخالفت ذهن یتا بجا کندیبه شما کمک م یا مشهود خواهد بود. همدلمامر کاملا در چهره ش نیا د،یمخالف طرف مقابل داشته باش

 .دهدیم یبه شما زبان بدن عال شود،یآسان م اریتعامل بس نکهیعلاوه بر ا دیاشداشته ب یمساع کیو تشر یهمکار

 

 

  .و موثر در برخورد با افراد بدقلق باشد زیشگفت انگ یتواند ابزار یم یمهربان یزمایراست که کا لیدل نیبه هم 

 نیشرکت در بوستون ملحق شده است. او به من گفت که چند کیبه  رایاست که اخ MIT دانشگاه لیجوان فارغ التحص کی" ایمار"

 .کرده است بیکاهش رنجش و خشم خود نسبت به دو نفر از همکارانش را با هم ترک یابزار برا

بود. او  شیدر حال افزا ینکردند، خشم و ی. از آنجا که آنها عذرخواه"کرد ید، اما رفتار آنها مرا عصبانهستن یخوب یآنها آدمها"

 یبه همکار ازیاو ن رایبماند، ز داریپا یتینارضا نیاجازه دهد ا توانستیاما نم ریخ ایشود  یذرخواهعخواستار  یستیمئن نبود که باطم

 یداد که چه احساس حیتوض اتیجزئ با زد،یبر رونینوشت تا آنچه را که در قلبش بود ب ینامه ا ایمار نیداشت. بنابرا آنانخوب با 

باعث شد  یذرخواهع افتی"نوشتن نامه  و در بمن توضیح داد:آنان را تجسم کرد و  یدارد. سپس او معذرت خواه تیدرباره آن موقع

کردم و توانستم واقعا احساس کنم آن رنجش از  دایپ یفوق العاده ا تی. من احساس رضامباش تهاز آن رنجش را داش ییاحساس رها

 ."رفته است نیب

استفاده کرد  (zoom) ییبزرگنما کیرا مجددا خواند و از تکن یذرخواهع یقبل از ملاقات با همکارانش، او نامه ها یبعد ساعت روز

 تیموفق یسرشار از گرما یچک بوده است. سرانجام، او لحظه اچقدر کو تیواقع نیکه کل او مشاهده کند  ندیتا اوضاع را از دور بب

 کی نی. " اتآن جلسه، تصور دو همکارش با بال فرشته واقعا به او کمک کرده اس یمن گفت که ط هب نیرا تجسم کرد. او هم چن

داشتم.  یچه احساس خوب میتوانم بگو یتجربه چقدر متفاوت بود. نم نیکه ا میبه شما بگو توانمیمن بود. و جواب داد! نم یبرا شیآزما

 "یرا نشان دادم. وا یکه هر دو احساس اعتماد به نفس و خونگرم دانمیمن م

 یزمایتعامل با هر کدام از کار یخود ملاقات کرده بود. برا رهیمد ئتیه یاز اعضا کیسپتامبر، او با هر  لی. اواتریبه پ میبرگرد

 چکسیآمد همه آنها موافق هستند. اما البته، ممکن است من اشتباه کنم و ه ی" خوب، بنظر ماستفاده کرده بود و بمن گفت: یمتفاوت

 ."خواهد افتاد یدر طول جلسه چه اتفاق داندینم

 ره،یمد ئتیه یبه جلسه اصل یانجام داده بود. در ساعات منته ریرا به شانس محول نکرده بود و همه کارها را با تدب یکار چیه تریپ

لحظات ایجاد خونگرمی در"برای  که  ییرا با استفاده از ابزارها زمایکه ممکن است کار ییتا جادر آن روز   ردحاصل ک نانیاو اطم

 . است بکارببرد" یدیکل

وارد آن  یمناسب اختصاص داد. او بعدا به من گفت:" وقت یرا به قرار گرفتن در حالت ذهن قهیدق 15از شروع جلسه، او  شیپ درست

 زیاحساس کنم. شگفت انگ شدیاطراف منتقل م طیبه مح درون من را که از  یتوانستم اعتماد به نفس، گرما و آرامش یم ماتاق شد

 ."بود

دانستند.  یم میسهمطابق با نظراو  ،دیجدی ریمسهدایت شدن بسمت عامل ها خودشان را در  ریاکه انتظار داشتم، اکنون مد همانطور

 .و اجازه دهد آنها کارها را انجام دهند ندیبود که عقب بنش نیکه لازم بود انجام بدهد ا یتنها کار
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 اخبار بد رساندن

 یگریجلسه مرب Xavier  ،یروز تابستان کیکه مجبور بودم داستان هردوطرف را بشنوم. بعداظهر  است یاز موارد نادر یکی نیا

کردم که واقعا ذهن مرا مشغول کرده است. ممکن  افتیدر یصوت امیپ کی شیدرخواست آغاز کرد. "من چند ساعت پ کیما را با 

از  امیآن پ د؟یبهتر کمک کن یذهن تیبه وضع دنیرس یوبه من برا دیدهم آن را گوش کن اسخاز آنکه به آن پ شیو پ دیاست لطف کن

 یصحبت کنم. اخبار بد تیادداشتهایبا تو درباره   خواهمی، من م Xavier :"شته بوداست که سوزان گذا یامیپ نیطرف سوزان بود". ا

ندارم.  یکار نیباشد، اما من مطمئنا قصد چن زیآم نیتوه ماممکن است بنظر ش رایز م،یبگو باینصورتآنها را  دیانبدارم. من 

 ."ریبهرحال، با من تماس بگ

بود. دوما: او با گفتن  ندیاو از اول تا آخر ناخوشا امی. پبود بوجود آورده یمنف یاولا، او تداع د؟یسوزان شد یمتوجه خطاها ایآ اوه،

 یتافیاطلاعات در تواندیآنجا که مغز ما نم از .کرد تیسفد هدا لیرا به سمت تله ف Xavier " ،دیکن یتلق زیآم نیرا توه نیا دی" نبا کلمه

 .پردازدیبه آن م شتریب Xavier است که ذهن یزیشدن همان چ نیکلمه توه ادیردازش کند، به احتمال زپرا 

ساختار مغز براساس  نکهیحالت را تصور کند. با توجه به ا نیاجازه داد که بدتر Xavierبه ذهن  امشیسوزان با مبهم بودن پ سوما،

شروع به فکر کردن  کی"آن خبر بد است" مغز ما بصورت اتومات میشنویکه ما م یشده است، هنگام نهدیو نها یطراح یموارد منف

 Xavier یدادم:" خودت را جا حیبه او توض نیآنها بودم، بنابرا یبود که من مرب یمی. سوزان عضو تکندیم وهایسنار نیدرباره بدتر

به تو باشد. بله مطمئنا توجه شما  نیاشاره به توه یحیتوض چیبدون هو در آن  یکن افتیاخبار بد در یحاو یصوت امیپ کیبگذار. 

که درباره آن  هربار دوست خواهد داشت؟ کینسبت به تو بعنوان  یاز حالا به بعد او چه احساس دیکن یجلب خواهد شد. اما فکر م

 شود؟ یتداع نگونهیا Xavierکه در ذهن  یواقعا دوست دار ایآ کندیفکر م نیفکر کند، او به اخبار بد و توه امیپ

. دیریدر نظر بگ زیزمان و مکان را ن ،یطی. در هر شرادیزمان و مکان مکالمات دشوار خود را انتخاب نمائ دیتوان ینم شهیهم شما

 یروح طیطرف مقابل در چه شرا دیلحظه تصور کن کی د،ینیصحبت کردن بنش یبرا یدر مقابل کس ای دیاز آنکه تلفن را بردار شیپ

روز صبر  کی دیتوانیخسته کننده را پشت سرگذاشته اند پس م ایسخت، استرس زا  اریساعت بس 24که آنها  دیدانستی. اگر مداردقرار 

 ای ماریکه ب یو  روز یک روز خوب و بدون تنشرا در  ندیخبر ناخوشا افتیدر نی. من تفاوت بدیکار را انجام ده نی. پس ادیکن

کوه  کیتپه کوچک بنظر  کی نکهیمثل ااست.  سخت بوده  یلیاخبار خ نیام. در مورد دوم تحمل ا دهخسته بوده ام را تجربه کر

  .دیایم

تجربه شان  خود به ، را طیاحساسات خود نسبت به مح نیریکه سا دیداشته باش ادیب د،یفکر کن طیاز رساندن اخبار بد، درباره شرا شیپ

 .دهندیانتقال م

 ایقطار  ستگاهیمانند ا یمکالمه دشوار را  در مکان شلوغ کیکه  دینکن ی. سعدیمکان راحت را انتخاب کن کی دیتوان یآنجا که م تا

تا بحال  ای. آدیکار استفاده کن نیا یبرا ییاز ابزاها دیتوانیم ی. حتدیتا راحت تر باش دیانجام ده دیتوان یم ی. هرکاردیانجام ده مایهواپ

 تیدر موقع یکنند؟ بعنوان مثال، وقت یم یکه در دستشان هست باز یلیوسا ایچگونه با لباسشان  که افراد دیتوجه کرده ا یبه روش

دارند با دگمه  یو ابراز نظر خود مشکل انیکه در ب یوقت ایکنند  یم یباز ایلباس  یبا دگمه ها رندیگ یرار مقمکالمه دشوار  کی

 کنند؟یخود را مشغول م راهنشانیپ

و خودشان را از  ندیکنند تا ذهنشان را به آن معطوف نما یم دایرا پ اءیاست که اش نیا دهندیکه آنها بصورت ناخودآگاه انجام م یکار

 آرامش پیدا عتکنند و بسر یآنها که بتوانند با آن باز کیدر نزد ییایبا گذاشتن اش دیتوان یدر آن لحظه دور کنند. م خوشایندتجربه نا

وجود  نیافتاده است، با ا یکه چه اتفاق شوندی. آنها اصلا متوجه نمدیبه آنها کمک کن دیکه با آنها مشغول صحبت هست یدر زمان .کنند

 .رودیم شیپ نآنها آسانتر شده و بسمت راحتتر شد یتعامل برا نیکنند ا یاحساس م

 یکنند. بخصوص برا یتا بتوانند با آن باز مدهیقرار م کشانینزد یباز ریکنند خم یکه به من مراجعه م یافراد یمعمولا برا من

  .باشدیم دیکه مکالمه با آنها سخت است، مف یزمان ایهستند  یکه ذاتا خجالت یافراد

تنش خود را کاهش دهند، توجه خود را به  ندلیاحساس اضطراب دارند و ما یچگونه آنها وقت ندیب یکه م یاست وقت مسحورکننده

 لیدل نیشوند. به هم یدارند و موجب پرت شدن حواس آنها م یمثبت ریتاث نیچن زیکنند . شمع ها ونور آتش ن یمعطوف م یباز ریخم

 رییدائما درحال تغ جزئیات این مواردمهم هستند، باارزش هستند.  اریبس یکه آرامش و راحت یاوقاتعاشقانه ،  یتهایموقع یاست برا

توجه خود را  و باید دارند یبه حواس پرت ازیافتد که آنها ن یاتفاق م نهیدر پس زم که چیزهایی دهندیاحساس را م نیاافراد هستند به 

  .کند یم نیهدف را تام نیهم شابهم یتاحد زین یقیبه آن معطوف کنند. البته موس

بد با  یعملکرد منف یابیرزکه ا دیآور یم ادیاست. ب زیزبان بدن شما همه چ د،یهست یکه درحال رساندن اخبار بد از هر نوع یزمان

 شود؟ یم افتیبهتر در اریشود بس یارائه م یکه با زبان بدن منف یمثبت یابیزبان بدن مثبت نسبت به ارز
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شود قسمت  یاسترس فعال م ستمیکه س ینسبت به کلمات دارد. هنگام یشتریب اریبس ریپراسترس ، زبان بدن شما تاث طیشرا در

زبان بدن قرار  ری. درعوض، بلافاصله تحت تاثردیگ یکنترل را بعهده م کند،یرا درک نم میمفاه ایکلمات  مایتر مغز که مستق ییابتدا

 .یدرک و همدل ،یاست: مراقبت، نگران نرم و ملایم یاز راهها یکیرساندن خبر بد  یبرا حیح. زبان بدن صردیگیم

 

مهمتر است که احساس کنند شما  رندهیگ یهرچه خبر بدتر باشد، برا .دیرا نشان ده یمهربان یزمایکار دیتوان یتا آنجا که م اساسا

  .شوند یوارد م یوهمدل یدلسوز ت،یحسن ن یدرون یکه مهارتها نجاستیا د،یو در کنار او حضور دار دیکن یواقعا او را درک م

 

 یتا در تمام بدن شما جار دیکن داریرا درون خود ب یوزس. دلدیمناسب برسان یابتدا خود را به حالت درون 

 .شود

 ست را آنها یدرون زندگ گذرد،یاز ذهن آنها م ی را که زیواضح چ اتیبا جزئ د،یآنها بگذار یخودتان را جا

  .تصور کنید

 دیمشترک هست تیمامور کیکه در حال انجام  دیخودتان و طرف مقابل را با دو بال فرشته تصور کن. 

 عشق بورز یتوان یتا م ،یهرجا که هست. مانند: "دیعبارت دلسوزانه تمرکز کن کی یرو" 

 

 دیرا ابراز کن یلحن صدا و کلماتتان همدل ،در چهره  دیکن یسع. 

 

 

و  اسهایق ،: از کلمات دیرا به آنها مرتبط ساز امیچه نوع پ یستیدارد که با نیبه ا یبد بستگ یانتقال خبرها یبرا حیصح یکلام زبان

حاصل  نانی. اطمدیبه بخش ارائه ها مراجعه کن د،یکن یارسال م مهمتریرا به مخاطبان  امیپ نی. اگر ادیآنها استفاده کن یاستعاره ها

 دیو در صورت لزوم  به آنها بگوئ دیابراز کرده ا یرکلامیو غ یخود را بصورت کلام یکه در طول تعامل ، مراقبت و نگران دیکن

بلکه  دیدان یم ندیخبر را ناخوشا نیچقدر ا دیدان یکه شما نه تنها م دی. نشان دهابدیآنها کاهش  یتا ناراحت دیانجام ده یچه کار دنلیما

خود را نه فقط نسبت به  یمهربان یزمای. در طول تجربه، کاردیکن یکاملا درک ماست، که متوجه آنها شده  ااز آن ر یناش یامدهایپ

شکل ممکن  نیبه بهتر دیتا بتوان دیاستفاده کن دیکه بدست آورده ا یدرون ی. از تمام ابزارهادیده رییتغ زیآنها بلکه نسبت به خودتان ن

  .دیانجام ده دیتوان یرا که م یکار نی. بهتردیکن قیو تشو نی. و خودتان را تحسدیتجربه دشوار را کنترل کن نیا

 

  انتقاد

Franklin Jones  ، هبیغر کی ایآشنا  کیدوست ،   از اقوام، یکیاز  ژهیانتقاد صادقانه بو رفتنی: پذاست و میگوید طنزپردازیک 

نظر تند و زننده  کیباندازه  زیچ چیه د؟یدچار تنش شده ا دیا دهیشن شیکه سالها پ یتا بحال با بخاطر آوردن نظر کس ایآ سخت است".

 .شودیماندگار نم نساندر ذهن ا د،یا دهیشن شیکه مدتها پ

 یستیدانند با یم یوقت ندیگو یبه من م یاریقسمت شغل آنهاست. بس نیبدتر یانتقال بازخورد منف ،من نیاز مراجع یاریبسدرمورد 

 ناتیرو هراس دارند. متاسفانه انتقاد مانند معا شیه پمو از مکال میگذرانندمعده درد  را با کنند، تمام طول روز  گرانیاز د یانتقاد

باشد.  ندیکند، عوارض آن ممکن است ناخوشا یاز شما درخواست م یچه کس نکهیت و بسته به ااس اهحراست فرودگ و یدندانپزشک

چه پدر ،  یتان، هر شخص یاز زندگ یی. در جادیآن را انجام ده دیاوقات فقط با یگاه د،یممکن است شما آن را دوست نداشته باش

است که  نی.البته سوال ادآن صحبت کنیدر مورد  دیا بامشود و ش یممکن است مرتکب اشتباه سیرئ ایمادر، همسر ، دوست، همکار 

 .میانجام ده یآن را به درست هچگون

 

  .انتقاد وجود دارد کیزماتیارائه کار یمرحله برا چهار

 نیریسا یاسترس و خستگ زانیتا حد امکان در انتخاب هردو، همدلانه باشد. م دیکن ی. سعدیبه زمان و مکان خود فکر کن -1

آن  دیخواه یکه م یبازخورد سازنده( خود را در اسرع وقت ، پس از مشاهده رفتار ایانتقاد ) دیکن ی. سعدیریرا درنظر بگ

  .انتقاد شماست افتیآماده در یو جسم یکه آن شخص از لحاظ روح دیحاصل کن نانی. فقط اطمدیارائه ده د،یده رییرا تغ

 شودیداده م شیتان در زبان بدن نما یهمدرد دیکن یکه انتقاد م یوقت ی. بله حتیو دلسوز یهمدل :دیمناسب داشته باش تیذهن -2

 .ردیمثبت آن قرار گ ریکل تعامل تحت تاث تا

 یزمایکار کهیدرحال کند،یتمرکز اوضاع را آسان م یزمایکار ای یمهم است. داشتن مهربان نجایا زین یو مهربان یخونگرم

آنها  یتمام انرژ تواندیم د،یبه آنها علاقه دار لبق میکنند که شما از صم یاحساس م نیریسا یوقت. کند یاقتدار آن را بدتر م

 .دهد رییرا تغ
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Chris  او داشت، گفت :  تیدر موفق یسابقش که نقش مهم سیاهل لوس آنجلس است او درباره رئ ،ییاجرا رانیاز مد یکی

او در  خواهدیخاطرنشان کند که م یبه و ه است بود لیما کرد،یاشاره م شرفتیپ یها نهیکه به زم یهنگام ،رئیس من 

 یم یادآوریانجام دهد به او  Chris را که لازم است ییارهااست که ک لیدل نیکند و به هم شرفتیزمان ممکن پ نیتر عیسر

  .کند

که احترام  دیفکر کن یبه شخص د،یاز آنکه شروع به انتقاد کن شیپ دیتوان یمطلوب م یروح تیبه وضع یابیدست یبرا

 یکه برا یهر کس ای یمعنو تیشخص ،ی، مرب یبه پدربزرگ و مادربزرگ دوست داشتن دیشا د،یاو قائل هست یبرا یادیز

 انیآنها طرف مقابل انتقاد شما باشند، چگونه آن را ب و دا در حضور آنها باشیشما مهم است. اگر قرار بود انتقادتان به آنها 

  است؟ رییحالا نظرتان در حال تغ د؟یکرد یم

استاد مورد احترام شما  کی دیو تصور کن دیکن یادآوریدشوار مرتبا بخودتان  یگفتگو کیمسئله را در طول  نیا دیکن یسع

  .دائما ناظر بر رفتار شماست

جامع است که  ستیل کیبهتر از  یدیچند نکته کل ی. تمرکز رودیاعلام کن دیخواه یرا م یچه نکات قایدق دیریبگ میتصم -3

 کی ااست ممکن است مغز آنر یکل یلیانتقاد شما خ اگر نیشود. علاوه برا یطرف مقابل م یمانع از احساس درهم شکستگ

  .ردیشما بگ امیپ زرا ا راتییتغ نیخطرناک درک کند و بدتر اعلان

د شما معطوف به رفتار است نه شخص. که نق یطور د،ی. تا حد امکان ارتباط برقرار کندینکن ریرا تحق گرانید تیشخص -4

  .دشوارتر است،  او مورد انتقاد گرفته یشخص اتیاحساس کند خصوص یکس ، زمانی کهمشترک نهیکردن زم دایپ

 

مشاهده شده و  یرفتارها ی. درعوض رودیدرست حدس زده ا قایرا دق طرف مقابل یها زهیکه انگ دیتصور نکن د،یمحتاط باش یلیخ

. دیکن یرشخصیانتقاد کردن غ یرفتار، تا آنجا که ممکن است هدف خود را برا یهنگام تمرکز رو یحت .دیشده تمرکز کن دیتائ قیحقا

هم  که" ؟یانداز یم قیلحظه انجام کارها را به تعو نیتا آخر شهی:" چرا هممیبگوئبجای این که کار بهتر است  نیانجام ا یبرا

 نیکه منتظر آخر یزمان"بعنوان مثال بگوئی:   .دیرفتار خاص طرف مقابل تمرکز کن کی یدر عوض بررو، یاست و هم کل یشخص

 . " مشو یمن مضطرب م ،یکار هست کیانجام  یلحظه برا

وجه  چیه . در صورت امکان، بهمیماست که ناراحت شو میتصم و میکن یم جادیگذشته ما اضطراب را در بدن خودمان ا نیاز ا

مضطرب  نم،یب یتمام را م مهیکار ن کی منکه  یافتد:" هنگام یشما م یبرا یچه اتفاق دیده حی. فقط توضدیاقدامات آنها را ذکر نکن

 ."شوم یم

 

 انتقاد یبحران لحظات

 

 دیآماده هست ،دیانتخاب کرده ا د،یکن جادیا دیخواه یرا که م یو نکات خاص و همدلانه ا دیو مکان فکر کرده ا یکه به زمان بند حال

 ی. روشدیشروع کن حیدارد که کار را از ابتدا صح تیاهم اریبس ،دیئه نمائابازخورد دشوار را ار رینظ  یو ب کیزماتیکار یتا بشکل

  .خواهد گذاشت ریاز مکالمه تاث نیریبر درک سا یادیتا حد ز دیبر یم کارکه در شروع تعامل ب

به  زیها را ن نیکه آخر میدار لیما تما یول . تجربه کیآغاز  ایافتد  یکه اتفاق م یبار نیآورند، اول یها" را بخاطر م نی"اول انسانها

کامل شدند  نهیمعا قهیدق 3از آنها  یداشته اند انجام شد، برخ یکه کولونوسکوپ یمارانیب یرو ی. مطالعه امیداشته باش ادیهمان اندازه ب

اتمام  نیبنابرا .حرکت نگاه داشته شد یب یانیپا قهیدو دق یقرار گرفتند، اما دستگاه ط یتر یطولان نهیتحت معا گرید یکه برخیدرحال

را  نهیداشتند که معا یشتریب لیآورند و تما یم ادیبه  یرا با درد کمتر نهیگروه دوم معا مارانیب  .شود یانجام م یبا درد کمتر نهیمعا

 تکرار کنند. زیبار دوم ن یبرا

 ینگران نیشتریب نیریکه سا یخواهد گذاشت. در لحظات اول، هنگام ریتجربه تاث هیبر بق دیانتقاد خود را از ابتدا، مثبت شروع کن اگر

ارزش آنها را  و دیآنها ارزش قائل هست یکه برا تیواقع نیا انیبا ب دیتوان یاست. شما م نانیاطم ،دارند ازیرا دارند، آنچه که آنها ن

و قوت قلب  انیبه آنها حس اطمن ، دیدان یم تیبا اهم یمشتر ایهمکار  کیو آنها را بعنوان  دیشناس یم تیبه رسم نسانا کیبعنوان 

و کمتر در  رندیپذ یراحت تر م اریحاصل کردند، نظرات شما را بس نانیشما دارند اطم یکه برا یکه آنها از ارزش ی. هنگامدیبده

  .باشد یواکنش دفاع کیگام جهت کاهش  نیمرحله ممکن است مهمتر نیا درواقع،. رندیگ یم یمقابل شما حالت تدافع

. کندیاهمال م شیهمکار در کارها کی میتصور کن دیائیاست. ب یترس و ناامن یرونیداشتن، فقط  چهره ب یاز آن، حالت تدافع گذشته

او  ب،یترت نی. به ادیکن دیآنها را تاکبر و  دیمثبت او اذعان کن یها یابتدا به همکار م،یاشاره کن تیواقع نیبه ا مایمستق نکهیا یبجا

و  یرفتار او را لحظه ا نیا نیشناخته شده است. هم چن بیترت نیگذشته اش از نظر شما به هم یتمام کارها کهاحساس خواهد کرد 

   میدانید.خوب او یتمام رفتارها نیخطا در رفتار، در ب کی بعنوان
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 دیبگوئ نیریبه سا قای. دقدیمورد نظر خود را مطرح کن یمشکل واقع دیتوان یم د،یکن یتذکر مثبت شروع  م کیکه انتقاد را ا  یزمان

به کودکان   شودی. به معلمان آموزش داده مدینیبب دیخواه یخلاف آنچه است که نم قایدق نیا ،مایلید چه رفتاری را در آنها مشاهده کنید

 اهای:" لوبدیاگر به عنوان مثال به دانش آموزان خود بگوئ دهندی. به آنها هشدار مرا بیان نکنند "نباید انجام دهیدکار ها را  نیا نی"قوان

  .کار را انجام خواهند داد نیاز دانش آموزان ا یمیاحتمالا بلافاصله ن، " دیرا در گوش خود فرو نکن

 تیبه شخص نیاست نه توه یرفتار رییتغ قایانتقاد شما دق کند،یرا اصلاح م یفتارکه ر دینیبب دیخواه یم دیگوئ یم یبه شخص یوقت

 اریبس یکار را از قبل آماده کن نیاگر ا ندهی:" در آ دی" بگوئ؟یکار را زودتر انجام ده نیا یتوانست ی:" نمدیبپرس نکهیا یاو. بجا

که  یزیچ نکهیا ینبودن شخص حذف شود و درعوض هردوطرف بررو ایمقصر بودن  نهیگز شودین کار باعث می. " اشومیممنون م

 .بازنده باشد ایبرنده  یکس نکهیبدون ا دیشو یبه توافق متمرکز م دنیرس یهردو بررو

احساس  گرانیبه د نکهیاز ا دیهست یکه درحال انتقاد از کس یوقت د،یرهستیفرد سخت گ کیکه در حال تعامل با  یمانند زمان قایدق

اگر او متوجه شود  یرا مرتکب شده است، حت یشود که اشتباه یگفته م یبه شخص ی. وقتدیاجتناب نمائ د،یخطاکار بودن را القاء کن

حس رنجش او خواهد  کیدار کند و هم باعث تح حهیتواند هم قلب او را جر یم نیخود خواهد کرد، ا هیدر توج یکه مقصر است سع

  .دیاعتبار و خوار نما یکاهش گناه خود شما را ب یراشود که ب یشد. باعث م

 کیقرار گرفته است. بعنوان  یدرس را به روش سخت نیدر خاطرات خود آورده است که ا ن،یفرانکل نیامیبن ،یافسانه ا استمداریس

کاملا درست عمل کرده بود،  یو یمواجه شد، او احساس کرد درنشان دادن خطا نشیاز مخالف یکی یکه با خطا یمرد جوان، زمان

 نیشد. فرانکل یو یکرد و آن شخص دشمن زندگ انیبلکه کاملا آشکارا اثبات نمود. او نظر خود را ب هیآن شخص را نه در سا یخطا

را از  گرانیمدت را ندارد. از آن پس روش مخالفت کردن با د یطولان یمنف یامدهایمتوجه لذت کوتاه حق به جانب بودن ، ارزش پ

 رسدیکه مظر او درست خواهد بود، اما بنظر م یطیدر شرا ایخاص  ی"در موارد نکهیبا مشاهده ا یخودش ساقط کرد. در عوض، و

ممکن است من  دیدان ی:" مدیجملات دنبال کن نیرا با گفتن ا یمشابه ریمس دیتوان یوجود دارد". شما م ییدر حال حاضر تفاوتها

 ."کنم یدوباره سع دیدهم. اجازه ده حیتوض یمطلب را از روش درست نینتوانم ا

 یدر کنار شما هستند احساس خوب گرانید یبدان معناست که وقت کیزماتی.ارتباط برقرار کردن کاردیتر ار انتخاب کن یطولان ریمس

است که خودشان را  نیبودن در کنار شما ا جهینت رایبدنبال حضور در کنار شما هستند ز گرانید یعنینسبت به خودشان داشته باشند. 

  .ددوست داشته باشن شتریب

 یژست به همان اندازه که با بلاغت کلمات م اینگاه، تن صدا،  کیبا  دیتوان یدارد. شما م تیاهم نجای، زبان بدن در ا شهیهم مثل

  .کنند یکه اشتباه م دیبگوئ گرانیبه د د،یبگوئ دیتوان

 ی. زبان بدنتان هم از آن پرودیریقرار بگ تیآرام و با حسن ن یروح تیتا در وضع دیموجود استفاده کن یاز تمام ابزارها نیبنابرا

 یتواند حالت  تدافع یطرف مقابل م نکهیبرا یمبن یگنالیخواهد کرد. در تمام مکالمات دشوار کاملا مهم است که نسبت به هرگونه س

 یتن صدا گرما ایچهره، زبان بدن  قیو تقابل دارد، خواه از طر یکنند حالت تدافع یاحساس م ی. وقتدیباش شتهتوجه دا رد،یبخود بگ

 :دیانجام ده قیکار را از دو طر نیا دیتوان ی. شما مدیمثبت بازگردان یچارچوب ذهن کیتا آنها را به  د،یده شیخود را افزا

 نیدر ا یزیپ ایانجام داده اند  ینها در گذشته بخوبرا که آ ی. بعنوان مثال کاردیکن قیرا تشو یمثبت ذهن یها ی: تداعیکلام 

  .دیکن یم دیکه آن را تائ ت،یموقع

 که چهره شما  یبصورت دیبازگرد تی. به حالت حسن ندیبر آنها استفاده کن یرگذاریتاث ی: از زبان بدن خود برایرکلامیغ

 یآنها را در حالت ذهن جتایکنند و نت یم دیتقل نندیب یرا که در شما م یدر مغز آنها عواطف یعصب ینقش بندد. سلولها زین

  .دیده یقرار م یمثبت تر

که چقدر  دی. بخاطر داشته باشدیده انیمثبت آن را پا یادآوری کیبا  دیتوان یکه م د،یگفتگو را خاتمه ده دیتوان یم اگر

بر سه نکته  دیتوان یاست که شما م یزمان نیبه کل تعامل دهند. ا یتوانند رنگ خاص یمهم هستند. آنها م انهایآغازها و پا

 :دیکن دیمهم تاک

 دیآن مراحل را با هم انجام ده دیلیاگر ما ژهیبو د،یکن ینیبازب د،یکن یط دیبهبود اوضاع با یرا که برا ی:مراحلیمراحل بعد .

 .دیحس سودمند بودن و حرکت رو به جلو را به آنها انتقال ده

 کرده  افتیبازخورد نظرات شما را در یخوب نیبه ا نکهیا لیبه دل دیتا چه حد سپاسگزار آنها هست دی: به آنها بگوئیقدردان

اگر  ژهیبو د،یکن ینیبازب د،یکن یط دیبهبود اوضاع با یرا که برا یتلاش آنها را مراحل نیکوچکتر یمرحله حت نیاند. درا

 .دیکت رو به جلو را به آنها انتقال ده. حس سودمند بودن و حردیدهآن مراحل را با هم انجام  دیلیما

 کرده  افتیبازخورد نظرات شما را در یخوب نیبه ا نکهیا لیبه دل دیتا چه حد سپاسگزار آنها هست دی: به آنها بگوئیقدردان

آنها به مرور  نینمود. بنابرا دیمثبت خواه تی. شما آنها را تقودیکن نیتلاش آنها را تحس نیکوچکتر یمرحله حت نیاند. درا

 .کنند یم دایزمان بهبود پ



96 
 

 ای زیانگ جانیه یدادهایمانند رو د،یرا مطرح کن دیبه دنبال آن هست ندهیمثبت: هرآنچه را که هر دو شما در آ ندهیآ کی 

  .هستند ندهیدر آ شتریرا برساند که مشتاقانه در انتظار تعامل ب تیواقع نیهرآنچه که ا ،یآت یپروژه ها

 

 (Reply All) دگمه جواب به همه گرانی. شما در جواب ددیکرد؟ خب شما گند زد دیچه با شودیانجام م یکاراشتباه یوقت :یعذرخواه

. اتفاق دیبگذار دیلیرا خورده(. نامش را هرچه ما فتانی. )مانند ضربا المثل :سگ تکلدینکرد ی. شماره ها را بررسدیرا اشتباها زده ا

 .دیشماست، نترس ریکند تقص یفکر م یکس نکهیغلط باشند، از ا ایرست چه آنها د وافتاده است  یبد

تعارض، درواقع  ایاصلاح کرد. اختلاف نظر  توانیم زیشرم آور را ن یها یسهل انگار یحت د،یکن یخود را خوب باز یکارتها اگر

باشد، ممکن است در پس ذهن ما  شرفتهیتعامل از ابتدا خوب پ کی یداشته باشد. وقت یعال انیرابطه را بهبود بخشد و پا کی تواندیم

شود؟ آنها چطور واکنش نشان خواهند  یکند چه م رییتغ نیرفته است. اما اگر ا شیتاکنون خوب پ زیچ ه. هماوردیبوجود ب یدیترد

  داد؟

 هایتواند در برابر دشوار یرابطه م نیکه ا دیدانیم د،یدیآن راکنترل ک یو بخوب دیدشوار را پشت سر گذاشت تیوضع کیکه  یهنگام

 لی، بخصوص در اوا یچزئ یبه من گفت که او اواقعا از انجام اشتباها نمیمراجع نیاز اول یکی. شودیمقاومت کند. دلهره برطرف م

 . کند یم قبالاست یروابط تجار یبرقرار

 نیریباز هم از سا دیداشته باش گرانیهم از د مهینصفه و ن یعذرخواه کیکننند که اگر شما  یم یمردم آنقدر بد عذرخواه تیاکثر "

 شیآن به پ لیو تبد گرانید یخرابکارها لیبه تبد یخوب اریبه من گفت" من سابق بس گرید نیکارآفر کیبود."   دیبهتر خواه یلیخ

  ."فروش دارم

 تیبه وضع شهی. ابتدا مثل همدیانجام ده کیزماتیرا بشکل کار یعذرخواه کیاز  یریگ جهیرفتار، نت دیتوان یچگونه م مینیبب  دیائیب

 نیهستم. گرچه ممکن است ا ی. بله من جددیخودتان را ببخش زیاست که ابتدا و قبل از هر چ یبدان معن نی. ادیمناسب برو یروح

 نیا یاجتناب از داشتن زبان بدن منف یاست که برا یضرور د،یاگر مقصر باش یخودتان حت یگرما برا تندعاقلانه بنظر نرسد، داش

  .دیکار را انجام ده

. دیاز چهره خود اجتناب کن یهر بخش ایبدنتان  تیبودن در صدا، وضع یتدافع یکند تا از هر گونه نشانه ها یامر به شما کمک م نیا

 دنیخود و رس دنی. بخشدیاستفاده کن میگذاشته ا ارتانیکه در اخت ییاز تمام ابزارها یو ماندن در حالت دلسوز یابیدست یبرا نیبنابرا

 یریو تزلزل جلوگ یاحساس ناامن ای ییاز حد، تملق گو شیب یکند تا از غذرخواه یبه شما کمک م زین خوب یروح تیبه وضع

  .دینمائ

  نحالیبا ا د،یهم گرما و هم ندامت را تجسم کن دیتوان یم دیمثبت هست یدر حالت درون نکهیا از نانیاطم با
   .قدرتمند شماست گاهیاز جا یناش رسدیم بنظر

 دیبا د،یکن یتر تلق یهرچه خطا را جد موینیبب یگریشخص د دیآن را از د دیائیب د،یقرار دار یحیصح یروح تیکه در وضع اکنون

کند، لازم باشد که  یم یکه از او عذرخواه یکردن شخص یراض ی. ممکن است برادیتلاش کن شتریبرا آنشخص ب ریتاث یبرا

 .شما بشنود یداص در ای ندیرا در چهره شما بب یمانیپش

: زبان دیدار اریابزار را دراخت نیشتریب د،یکن یم یشما شخصا عذرخواه یاست، وقت یرکلامیاز ارتباطات ما غ یاریکه بس ازآنجا

 یحت لیمیکایو در  دیط با صدا و کلمات سروکار دارتلفن ، شما فق قیبدن، حالات چهره، لحن صدا، علاوه بر انتخاب کلمات. از طر

 نیفاصله از ا جادیبا نوشتن وا یدشوار طیشرا نیکنترل چن یافراد برا یبرخ گر،ی. از طرف ددیدار اریاختاز تلفن در  یابزار کمتر

ساعتها تفکرتان را در چند خط ازائه  جهینت دیتوان یرا دارد که شما م تیمز نیا یدارند. ارتباطات نوشتار یاحساس بهتر ق،یطر

آن  تیمسئول دیکند و حاضر یم یقدرتمند باشد. شما آن را دائم هیانیب کی تواندیم. نوشتن دینقص ادا کن یو واقعا آنها را ب دیده

  .دیریرابپذ

زمان  ،یاستدلاها تها،یسوال مطرح خواهد شد با توجه به اولو نیا زما،یکننده کار تیتقو یکهایاز تکن یاریحالت، مانند بس نیا در

 ست؟یآنان چ یفکر نهیو زم یبند

 

 دیشنوا باش د،یفرا ده گوش

صحبت کند و  دیاست که به طرف مقابل اجازه ده نیاصل مهم ا نیاول د؟یکرده ا یعذرخواه یتلفن ای یتابحال بصورت حضور ایآ

تمرکز کاملا حضور توجه خود را به  یزمایراه فقط گوش کردن است: با استفاده از کار نیو موثرتر نی. ساده تردیرا بگو شیحرفها

 نیدوج کیشخص مقابل،  تیهر گله و شکا یکار آسان است. امکان دارد برا نیکردن ا یعمل میگو ی. خب، من نمدیاو اختصاص ده

شما چقدر خاص  ستی. مهم ندیانجام ده دیتوان یاست که م یکار نیترمقابله به ذهنتان خطور کند. اما در آن لحظه ، بد یجواب برا

شده اند، احساس حقارت  رفتهیحس کنند درک شده و پذ نکهیا یابج دیتا چه حد حق با شماست، اگر صحبتشان را قطع کن ای دیهست

  .خواهند کرد
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. در عوض، دیواکنش نشان دادن اجتناب کن یاز آماده شدن برا دیکن یو سع دیکامال حضور ذهن داشته باش د،یدهیکه گوش م یزمان

. دیاز او بپرس یسوال د،یحاصل کند شما متوجه شده ا نانیاو اطم نکهیا ی. برادیمتمرکز کن یو تیشکا یتمام توجه خود را کاملا رو

من واقعا  د؟یده حیتوض شتریب دیتوان ی:" مدیندارم" بپرس یجلسه احساس خوب نیا ینحوه برگزار از:" من فقط دیبگو یاگر کس

و  یگرید زیچ ای یزمان بند ایاشخاص  ریمربوط به سا ایشما شده است؟ آ یجلسه باعث ناراحت نیدر مورد ا یزیبدانم چه چ خواهمیم

 ."نهاست؟یمجموع همه ا ای

 ی" شما متوجه مکنم؟یصحبت م ادی:" من ز ندیکه بگو ی. زماندیو گله او را با جملاتخودتان بازگو نمائ تیشکا دیتوان یشما م نیهمچن

: " به من کمک کن دیتعامل شو کیوارد  تیذهن نیمهم است فقط با ا زین نجای، در ا تی. حسن ندیگوش کرده ا یکه باندازه کاف دیشو

 .دیده رییرا کاملا تغ جهیتواند نت یاست؟" م گونهتو چ دیتا بفهمم د

 یم ریبدن شما تاث یو حالتها دیبر یکه بکار م یصدا، حالات چهره و کلمات یباز، بررو یهناست که حفظ حالت ذ نیساده ا تیواقع

 زیشود وهر حالت ر یدر تمام چهره شما مشهود م تی. حسن ندهدیم رییگفتگو تغ نیشما را در ح یاحساس جاناتیگذارد و بشدت ه

  .شودیم انیاشما نم یصورت و احساسات پنهان

  .دینمائ یخود را فراخوان یمهربان یزمایو کار دیگرما به تعامل استفاده کن قیتزر یبرا دیکه تا بحال آموخته ا یهر ابزار درون از

جمله  نیمکرر در ب یگرم و آرام باشد، مکث ها تانیچشمانتان باز و صدا د،ینگهدرا نیچانه تان را پائ دیکه با دیداشته باش توجه

که مطمئن  یصحبت با شما، او هم صحبت کند.  هنگام انیداشته باشد تا بتواند در م یکاف یتا شخص مقابل فضا دیداشته باش تانیها

دستور کار شماست. با کمال  ،یواقع یعذرخواه دیکه شما مقصر هست دیرفتیاگر پذ د،یکاملا متوجه شده ا راطرف مقابل  تیشکا دیشد

متاسفم"  با  یلیساده، با گفتن "من خ اریزبان بدن واقعا مهم است( . بس کنم،یم دیدا تاککاملا ساده باشد)مجد تواندیتعجب متن شما م

شما سات. بعنوان  یشخص یریو حس درگ دنیشیو اند یمهم است انتقال، نگران نچهشود. آ یم یحضور کامل و گرما موجب شگفت

که  یتیکه شما شخصا وضع دهدیوجود دارد. مورد اول نشان م" دیگفتن "من متاسفم" و فقط گفتن " ببخش نیب یمثال تفاوت معنا دار

 یطور دیبا تانیاست: صدا یاصل دیکل ییایر یو ب اقت. صددی. و با آن ارتباط برقرار کرده ادیکن یرا احساس م دیدر آن قرار دار

  .رندیتا آنها آرام بگ دیکن یفقط عذرخواه  نکهینه ا د،یباشد که کاملا حرفتان را باور دار

آن را هم درک  یامدهای( خود بلکه پدیاما نداده ا دیا دادهیانجام م دیرا که با ییکارها ای)  میکه نه تنها عواقب اعمال مستق دیده نشان

  .دیکن یم

گذاشته  ریآنان تاث یشغل تیموقع ایاشتباه، بر اهداف  نیکه چگونه ا دیکن یکه شما درک م دیممکن است نشان ده ،یشغل نهیزم در

اتفاق  نیهرگز ا دیده نانیبه آنان اطم ایو  دیتا آن خطا را جبران کن دیرا انجام ده یهر کار دیکه شما حاضر دیاست. سپس نشان ده

  .افتد یدوباره نم

اصول را  نیانسانها. اما اگر ا نیبهتر یبرا یافتند، حت ی. اشتباهات اتفاق مدیتر باش یواقع دیتوان یهرچه م د؟یدار یبرم ییگامها چه

 یاتیتوانند بعنوان تجرب یتعاملات دشوار م نیکنترل شوند، ا ی. اگر به خوبشوندیم لیشما هم به فرصت تبد یخطاها یحت د،یکن یعمل

  .ببخشند یدیو روابط شما عمق جد دشون یتلق یضمن

 

 لیمیو ا تلفن

از ارتباطات  یاریروبروست. واضح است که بس یخاص یبا چالشها یلیمیو ا یمربوط است، ارتباطات تلفن زمایکه به کار ییتاجا

را بجز  زیهمه چ لیمیا قیو از طر دیده یرا از دست م یریاز ارتباطات تصو یاریتلفن، بس قی. از طرروندیم نیاز ب یرکلامیغ

 نی. با ادیرا براساس نحوه پاسخ طرف مقابل انجام ده نارتباطاتیاصلاحات ماب دهدیشما اجازه نم ه. بعلاوه، بدیده یکلمات از دست م

 یزیبرنامه ر ی. طوردیکه ممکن است آن فرد داشته باشد، فکر کن یطیو شرا طیمعتبر هستند. به زبان ، مح یوجود، اصول اصل

 یم نی. همچندیکن نیلاح آن تمراص یآنها کدامند و برا نیتا مهمتر نیتر تیاز کم اهم یتلفن یو تماسها لیمینوشتن ا یتهایکه اولو دیکن

شما بدون  یو لحن صدا حیتا کلمات صح دیمطلوب برس یذهن تیتا به وضع دیکن یها، تجسم ساز لیمیمهم و ا یقبل از تماسها دیتوان

  .شود یجار یتلاش چیه

تماس  ایکه اطلاعات شما چقدر مهم است  ستیشماست؟" مهم ن یبرا یزمان مناسب ای" آدیسوال کن یمکالمه تلفن کیقبل از  شهیهم

 ایبحران  کیشماست، ممکن است آن شخص تحت فشار  یبد برا جهینت ینامناسب به معنا یباشد، زمان بند ندیشما تا چه حد خوشا

  .باشد یانجام کار یضرب الاجل برا

 د،یکه درو در رو هست یاست به همان اندازه وقت. لازم  دیکاملا توجه کن د،یکه در حال گفتگو از راه دور هست یزمان د،یکن توجه

فقط  یستی)مانند زبان بدن( بادیدار اریدر اخت یکمتر  یبصر ینشانه ها و سرنخ ها رایاز آن، ز شتریب یحت دی. شادیتمرکز داشته باش

  .دیو ساکت باش دی. تمرکز کندیاعتماد کن یداریشن یگنالهایبه س

نه  د؟یکن یکار م وتریبا کامپ ای دیآشام یم د،یخور یطرف مقابل متوجه نخواهد شد که شما م یهنگام مکالمه تلفن دیکن یفکر م ایآ

باز هم آن شخص متوجه  د،یدهیانجام م صدایب یلیکار را خ نیا دیکن یاگر فکر م ی. حتدیاجتناب کن دنی. از خوردن و آشامعیسر یلیخ
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کنند.  یم تیساخته شده اند که صدا را تقو یتلفن طور یها یدر گوش رندهیگ یدستگاهها رایز شودیشما م دنیو بلع دنیجو یصدا

 یتوجه م یزیو تعجب خواهند کرد که واقعا در حال حاضر شما به چه چ دیهست پیشنوند که در حال تا یقطعا طرف مقابل شما م

در زمان پاسخ دادن  یکم شودیکار باعث م نیوقتها، ا یلیخ گردد،ینم هیوصت زی( نتهایسا ی)جستجو یوبگرد ای لیمی. خواندن ادیکن

 ریتاخ ریهمان تاث ،یدر پاسخ کلام ری)عدم حضور(. تاخ دیآ یشما مانند ذهنتان سرگردان بنظر م یصدا جتایشود، نت جادیشما وقفه ا

 یبود. حضور ذهن در زمان مکالمه تلفن خواهدشما مشهود  یچهره را دارد. اگر ذهن شما سرگردان است، حواس پرت یدر حالتها

بکاربرد، آسانتر  توانیکه م یمختلف یتنوع روشها لیبه دل یارتباط حضور قت،یمهم است. درحق یدرست باندازه ملاقات حضور

  .دیانجام ده دیبا یسخت تر یبمراتب کارها دیدار ازین یتلفن یگفتگو کیاست. در 

Micheal Feuer نگزاریبنا office Max بندد. من متعجب بودم که او چقدر شنونده  یرا م شیچشمها دهد،یگوش م یوقت دیگویم

  .کردیم لیچقدر خوب جذب و تحل گفتمیکند، هرچه را م یگوش م قیحس کنم او چقدر دق توانمیپشت تلفن م یاست. حت یخوب

کاملا تماس  کهی. درحالدیرا از ذهنتان دور کن یها یو همه حواس پرت دیخود بلند شو زیاز کنار م جه،ینت نیبدست آوردن بهتر یبرا

 یجا گرانیهمانطور که باز قای(. دقرسدیتر بنظر م یشما پرانرژ ی)صدا دیو در اطراف قدم بزن دیستیبا دیمتمرکز هست یتلفن

 شهیهمانطور که هنرپ. دیاستفاده کن دیبر یبکار م یملاقات حضور یزبان بدن که برا یکهایتکن همانکنند، از  یعروسکها صحبت م

 یکه شنوندگان م د،یبخاطر داشته باش میشما خواهد شد. آنچه را که درباره لبخند زدن گفت یباعث بهبود تن صدا نیدانند، ا یم یها

  .دهند صینوع مختلف لبخندها را براساس صدا تشخ 16توانند 

که  دیبپرس د،یشنو یرا م یگری. اگر زنگ خط تلفن ددیکن گوش رسدیکه به گوشتان م ییصداها ریو سا دیگو یآنچه شخص مقابل م به

از شما تشکر خواهد کرد و شما  یکه کاملا از نظر شما بدون اشکال است. و دیده نانیلازم است به آن خط جواب دهد و به او اطم ایآ

سرگردان  ست،یک گرید رندهیتماس گ نکهیا صیتشخ یبرا یگوش دادن به صحبت شما و تلاش و نیب اوکه ذهن  دیستین لیهم ما

 .باشد،

Leil Lowndes دوستانه به  ایکند: بصورت گرم  یو تواضع را مطرح م یتلفن یزمایکار یخاص و شگفت آور موثر برا هیتوص کی

در  اقیاشت یحت ایگرما  دیاجازه ده رنده،یتماس گ یصدا دنی. فقط بعد از شندیپاسخ ده یو حرفه ا ی. درعوض جددیتلفن پاسخ نده

که  ینیاحساس خاص بودن افراداست. من آن را بهمه مراجع یآسان و موثر برا یروش اده،س کیتکن نیشود. ا یشما جار یصوا

  .است انیمشتر تیرضا شی. بازخورد آن، افزاکنمیم هیقدرتمند و بزرگ است توص یبخش خدمات مشتر یدارا شانیشرکتها

 یامهای. چند مورد از پدیبکار ببر دیگذشته آموخته ا یرا که در بخشها یابزارها و اصول دتمامیتوان یشما م ،یها لیمینوشتن ا هنگام

، ابتدا درباره شما و علائق خودتان  لیمیا ایبرخلاف کلمه شما؟ ا د،یبر ی. چند بار کلمه من را بکار مدیخود را مرور کن لیمیا یقبل

 (.میده تیشده که در درجه اول به خودمان اهم یطراح یذات ما به گونه ا)درهر حال  دیخود مبارزه کن لاتیبا تما دینکن یاست؟سع

که آنچه مربوط به طرف مقابل است  دیمتن را جابجا کن یطور یاما قبل از ارسالُ بسادگ سد،یرا مانند معمول بنو لیمیا درعوض

باشد، بروشور  تیخواه وب سا دُ یخود انجام ده یابیکار را طبق اصول بازار نیا دیتوانیم نینامه و مشخص تر باشد. همچن یدرابتدا

 .کندیم یمعرف ایشرکت شما را به دن ایکه شما  یگرید زیهرچ ای

کار را با  نیهم دیتوانیکنند )شما م یشان را بررس یابیآنها از مطالب بازار کنمیم هیبزرگ، اغلب توص یمشاوره با شرکتها هنگام

 یبرا یگریموارد مربوط به آنها و د یبرا یکی دیاستفاده کن یعلامتگذار یبرا کیمختلف ماژ(. از دو رنگ دیانجام ده تانیها لیمیا

 .دارند یآنها مشکل ست،یکنند . اگر رنگ دوم غالب ن یبالقوه خود صحبت م انیکه با مشتر یجملات

که  یرا در برابر مقدار ارزش لتانیمی: اندازه حجم ادیجملاتخود تئجه کن یرو یگذار هیمانند صحبت کردن به بازخورد سرما درست

تا حد امکان کلمات  دیرا بخوانند. آنها با شانیلهایمیکه قبل از ارسال، ا دهمیم فهیوظ نمیاز مراجع یاری. من به بسدیبسنج گرداندیبازم

کتاب شازده کوچولو: کمال  سندهینو Antonie de_Sait Exopery نماند. به قول یقابل پاک کردن باق یزیتا چ نندرا حذف ک یاضاف

 .کم کردن وجود ندارد یبرا یزیاست که چ یاضافه کردن وجود نداشته باشد بلکه وقت یبرا یگرید زیکه چ ستین یمتن زمان کی

 

 یدیکل نکات

 

 مناسب را انتخاب  یزمایکار وهیش یتیهر شخص و هر موقع یو برا دیشو کیجداگانه و تک به تک نزد ر،یبه افراد سختگ

 .دیکن

  کنند ریاقداماتشان را به نفع شما تفس شودتایامر باعث م نی. ادیکن یمثبت آنها قدردان یرگذاریتاث ایاز کمک. 

 و  یو زبان بدن و کلام خود را سرشار از خونگرم دیکار را انجام ده نیا یو همدل یهنگام رساندن اخبار بد، با ذلسوز

  .دیهمراه کن تیحما

 یهایژگیو ای تینه شخص دیخاص متمرکز کن یرا بر رفتارها رییو درخواست تغ دیداشته باش بتیهنگام انتقاد، حسن ن 

 .یو یشخص
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 و  دیده شیخود را نما یخونگر د،یطرف مقابل را کاملا نشان ده یصحبتها دنیشن یحضور ذهن برا ،یهنگام عذرخواه

  .دیاصلاح اشتباه و عدم تکرار مجدد آن تحکم کن یبررو

 دیاستفاده کن دیآموخته ا یارتباط حضور یکه برا ییاز تمام ابزارها لیمیو ا یدر تماس تلفن. 
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 کیزماتیکار یمعرف
 

اثبات ارزش خود شبانه روز  یشرکت ملحق شده بود و اگر چه او برا نیماه قبل به ا 6بود. او  دیوید یحرفته ا یشروع زندگ لحظه

بود، واقعا به  دهیاصرار ورز دیویاستخدام د یعامل شرکت که برا ریبودند. مد رفتهیکار کرده بود اما همکارانش هنوز او را نپذ

را  یه اپروژ ریپست مد دیویخود را نشان دهد. او به د ییبدهد تا او توانا یگرفت به او فرصت بزرگ میاو اعتقاد داشت، تصم ییتوانا

ارائه  رهیمد ئتیاش را در مقابل تمام اعضاء ه یشنهادیپ یاستراتژ دیوی. قرار شد دکردیشرکت را مشخص م ندهیمحول کرد که آ

  .دینما

را  نکاریباشم. و ا یعال دیاستفاده کنم؟ من با زمای:"از کدام سبک کاردیفرصت خواهد داشت: او از من پرس کیکه فقط  دانستیم او

  ."بدون نقص انجام دهم

کار را  نیکه چگونه ا اموزدیبخش ، م نیدارد. در ا ازین زمایچند سبک متفاوت کار یبه همپوشان کیزماتیکار یعموم یسخنران

  .دیانجامده

 دیکن جادیا یزشیالهام بخش و انگ شینما کیتجسم،  یزمایبا استفاده از کار. 

 دیخاطبان را جلب کنمم راو احتاقتدار، توجه  یزمایبا استفاده از کار. 

 دیبا مخاطبان خود ارتباط برقرار نمائ یمهربان یزمایبا استفاده از کار. 

 

 اریبس تواندیم یدستورالعملها نیبزرگ موثر است. در واقع ا اریبس ایکوچک  اریگروه بس کیجضور چه در مقابل  یبرا ریز هیتوص

  .دیشخص خاص داشته باش کیبا  یملاقات رسم ای رگذاریالهام بخش، تاث دیقصد دار یمناسب باشد وقت

 د،یتان ارائه ده سیرا در مقابل رئ دیجد دهیا کیقرار باشد  ای دیکنفرانس بزرگ باش کی یچه قرار باشد سخنران اصل نیبنابرا

 رقابلیکه ارائه شما کاملا غ ییکند تا جا یم یاریمتن، انتخاب کلمات و کامل نمودن ارائه تان  هیته نهیشما را در زم ریز یکهایتکن

  .باشد بتانمقاومت از جانب مخاط

 

 کیزماتیکار امیپ کی ساختن

 

است . گرچه ما  کردیرو کی ایابتکار عمل،  ده،یا کیدربازه  نیریمتقاعد کردن سا لیما هدف از ارائه مطالبمان به دل تیاکثر

شود،  بیترغ دیبا یچه کس نکهیبا دانستن ا نهایداد، همه ا میرا پوشش خواه کیزماتیکار یرسان امیپ ینکهایاز تک یمجموعه کامل

 .شودیشروع م

دانش  کیکه  شودیچنان ساده نوشته م شودیمتحده است. گفته م الاتیا یروزنامه ها نیو معتبرتر نیاز بهتر یکی مزیتا ورکیوین

 مطالب آن را درک کند.  تواندیآموز کلاس دهم هم م

11فصل   
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 راستارانیعامل ها هستند. اما و ریموفق و مد نانیسطح بالا، کار آفر لاتیبا تحص یتجار ییاجرا رانیروزنامه شامل مد خوانندگان

 یرا همزمان در هوا م یادیز یکه توپها ییکنند، مانند دلقکها یموضوع در آن واحد فکر م 6دانند غالبا خوانندگان آنها به  یم

  .چرخانند

 دیگوئ یاز توجهشان را به آنچه که شما م یکه تنها بخش یکه تشنه توجه هستند، کسان دیسروکار دار ینیاغلب با مخاطب زین شما

 یو متناسب با آن سخنران دیهستد کاملا بخاطر داشته باش یکه در حالا ارائه مطلب یرا زمان قتیحق نیا دیتوانی. اگر مدهندیم صیتخص

 .بود دیاز سخنرانان بهتر خواه درصد 80صورت از  نیا ر. ددیکن یتان را طراح

شده اند به  داریکه از خواب ب یمخاطبان شما از زمان یبعداظهر چهارشنبه دارد 4در ساعت  یسخنران کیشما  میتصور کن دیائیب

شما  یکه وارد محل سخنران یروزمره ، تعاملات و حل مشکلاتشان بوده اند. هرچند که ذهن آنها را اشغال کرده باشد، زمان یتایفعال

جلب توجه و چذب آنها با  یبرا دیماند و شما مجببور هست یم یباق شانی. همه آنها در ذهن ارودینم نیباز  یبشکل جادوئ شوند،یم

  .دیآنها رقابت کن یذهن اتیمشغول

. دیساده، قابل قهم و روشن کن ستالیکر کیمثل و آن را تا آنجا که ممکن است  دیانتخاب کن د،یانتقال ده دیلیرا که ما یا دهیا نیمهمتر

داشته  دیبا یاصل یبانیسه تا پنچ نکته پشت یاصل امیپ نی. در ادیکن انیجمله ب یخود را در قالب ک امیپ دیبتوان دیآل با دهیدر حالت ا

فورا  تواندیگرفته تا افسانه ها، سه مدال، سه شاهزاده ، سه خرس ( و نم کیامپ ی)از مدالها کندید فکر مور. مغز انسان به سه مدیباش

  .اعداد بزرگتر از چهار را درک کند

باشد.  استهایمثالها و ق ،یعال یجذاب، آمار قانع کننده، استعاره ها یتهایسرگرم کننده، واقع اتیحکا دیشما با یبانیاز نقاط پشت کی هر

و در مرحله دوم نکته  اورندیم ادیمخاطبان اغلب ابتدا داستان را ب قت،یمردم دارند. در حق یرو یادیو ز یا ژهیو ریداستانها تاث

 .کردند یاستفاده م گریکدیانتقال اطلاعات به  یبرا یمردم داستان گفتن را بعنوان روش م،یقد یکنند. از زمانها یم انیداستان را ب

 تیبه واقع شتریافراد مخاطب شما باشند تا ب هیکه شب دیرا انتخاب کن ییتهایشخص باشند، رگذارتریشما تاث یداستانها نکهیا یبرا

 یزیدر حال ارائه چ ی. واگر قتوودیهال یغاتیتبل یشهاینما شیسرگرم کننده باشد )و کوتاه( مانند چ نیریسا یباشد و برا کینزد

 نجاستی. در ادیکن کیداستان را درامات نی. بنابراریخ ای دی. چه به آن اگاه باشیکند یم تیفعال یسرگرم رتشما در تجا یعنی د،یهست

  .گذاردیم ریتاث نیریسا یاحساس جاناتیه یرو زمایکار یسبکها ی. و همانند تمامدیرا بکار ببر یتجسم ساز یزمایکار دیکه شما با

 ر،یکسب حداکثر تاث یبر تصورات مخاطبان شما باشد. برا لایاست یبرا یموثر اریروش بس تواندیم اسهایاز استعاره ها و ق استفاده

که احساس تعجب و ترس و احترام را به ما  ییمخاطبان جوان جذاب باشد. سخنران ها یکه برا دیرا انتخاب کن ییاسهایو ق ریتصاو

درمخاطبان شما وجود دارد  یکند که توان بالقوه ا یاشاره م یواقعت نیما دارند. اگر به ا یدر کودک شهیرهستند که  ییآنها دهندیم

  .دیکن هی" تشبیپنهان ی"طلاها افتنی ی"جستجوگران گنج" برا ایباشهامت"  انیخود را به "شکارچ

 زانیم یریکه به مخاطبان خود دو روش اندازه گ یجابز وقت وی. استدیرا معنادار و مرتبط با مخاطبان بساز یتعداد و آمار شخص یحت

فروش  زانیافزود:" م یفروخته است" و فونیآ ونیلیم 4ماهرانه انجام داد:"اپل تاکنون  اریکار را بس نیرا ارائه داد. ا فونیوش افر

حافظه  تیبا گایگ 12 یکارت حافظه دارا نیبهتر عمل کرد:"ا یحافظه ، حت یعدد است". او درباره کارتها هزار 20 فونیروزانه آ

  ."دیرفت و برگشت به ماه دار یبرا یقیموس یبدان معناست که شما باندازه کاف نیاست که ا

 دیخواه یکه م یتیانجام فعال اینکته واضح و  کیکه با  دیحاصل کن نانی، اطم دیکن یآمار استفاده م ایاز داستان، مثال، عدد  ایآ نکهیا

 .دیبرسان انیتان را به پا یمخاطبان تان انجام دهند، سخنران

به شما  یو تا حدود دهدیمخاطب که همزمان چند کار را انجام م کی یکه حت دیکار را چنان ساده کن نیا دیبا د،یداشته باش بخاطر

 .کندیم افتیآن را در زیکند ن یگوش م

  .میآور یم ادیائه را بار کی انیکه آغازها و پا دینکته را بخاطر بسپار نیا د،یده انیارائه خود پا ای یبه سخنران دیخواه یکه م یزمان

 انیپا یبرا نی. بنابرادیرا   خاتمه ده یسخنران زین گرینکته قدرتمند د  کیبا  د،یکن ینکته قدرتمند شروع م کیهمانطور که با قایدق

و قانع  یتان پرانرژ یاصل ی. دشوار است که پرسش و پاسخ را مانند سخنراندیتان از پرسش و پاسخ اجتناب کن یدادن به سخنران

 .دیکننده حفظ کن

 یکنم. درعوض، مجر یپرسش و پاسخ اجتناب م ی. شخصا، کاملا از برگزاردهدیرا کاهش م یپرسش و پاسخ انرژ نیا مطمئنا

جلسه، پرسش و پاسخ برگزار نخواهد شد،  انیکند در پا یکرده است، به مخاطبان اعلام م یکه من را به حضار معرف یسخنران

  .خواهد بود یدارند، در طول سخنران دنیپرسسوال  یکه برا یتنها فرصتتنها و  نیبنابرا

 یکل شیمشارکت آنها و افزا شیمطالب خواهند بود و موجب افزا ریکاملا درگ یاست که مخاطبان در طول سخنران نیکار ا نیا تیمز

  .شود یمخاطبان م یسطح انرژ

انتخاب  نجایکند کلماتتان را در ا یبه شما کمک م 8. نکات مهم فصل دیجملات خود راب ساز دیتوان یساختار خود، م جادیاز ا پس

 :دیکن
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 دیآنها استفاده کن ی. از کلمات، داستانها، استعاره هادیاز کلمه شما استفاده کن دیتوان یدرباره آنهاست. تاآنجا که م زیهمه چ :

افعالتان  یکند یسع نی. همچنیساز ینوردان، درباره کشت ایدر یگلف بازان، ضربه زدن توپ به سمت سوراخ، برا یبرا

   .هنرمندان یبرا یمهندسان، هنرورز یابتکار، تساختن برا ای یبازرگانان، رهبر یرا: بدیده قیرا با مخاطبان خود تطب

 ت باشدرا انتخاب کند که زنده وسرشار از احساسا یزبان نیبنابرا کند،یفکر م ری: مغز به تصاویریدرک تصو. 

 دی" اجتناب کنستین ی: از تله"مشکلدیمراقب مذاکرات باش. 

که در حال داستان  یزمان یدهد؟ حت یرا به مخاطب انتال م یجمله چه ارزش  نی: ادی. با هر جمله از خود بپرسدیکوتاه نگهدار آنرا

 .کامل لمیف کینه  دیفکر کن یغاتیتبل زریت کیکه قابل درک و لذت بخش هستند. به  دیرا ارائه ده یاتیفقط جزئ دیهست یسرائ

 

 

 کیزماتیظاهر کار جادیا

 

. یفکر کند دیلباس و ظاهر خود انتقال ده قیاز طر دیخواه یکه م یامیبا دقت به پ نیبنابرا ،یردیاست در کانون توجه قرار گ قرار

  .دیرنگ را بخاطر داشته باش ریدرباره تاث یروانشناسان اجتماع قاتیتحق جیاقتدار است؟ قدرت؟ گرما؟ نتا ایآ
 دیقرمز بپوش نینگهداشتن مخاطب اریکردن و هش دایپ یاست. برا اقیو اشت یرنگ قرمز، انتقال انرژ. 

 رفتیپذ دیو نه را بعنوان پاسخ نخواه دیهست یکه شما جد دهدی: نشان میمشک. 

 کنند یرنگ را انتخاب م نیدگاه امدافع اغلب در دا یاست که وکلا لیدل نیو صداقت است، به هم تی:معصومدیسف. 

 دهدیرا نشان م یتر قیتر باشد سطح اعتماد عم رهی: نشان دهنده اعتماد است. هرچه تیآب. 

 کسب و کار است یایدر دن یخوب است، رنگ اصل ی: خنثیخاکستر. 

 کنند یافراد را خسته م نیهستند که چشم انسان را بخود جلب و همچن ییرنگها نیاول رایز شودینم هیو زرد: توص ینارنج. 

 

را از آن  یبیمجموعه ترک کیار انتقال دهد  یدشوار امیپ دیبا یکه م یزمان یبرا نمیاز مراجع یکیدستورالعملها،  نیا براساس

محافظه  دیمروار نکهیا لیبه دل دی)شا دیسف دیمروار یگوشواره ها د،یسف راهنیپ ره،یت یکرد: کت و شلوار آب هیته یدستورالعملها

با  د،یده شیاعتماد به نفس خود رانما نکهیا یکند( و برا یکسب م زیرا ن یشتریشده است که اعتبار ب دادهکارانه بنظر برسد، نشان 

مانع  زیچ چیه دیحاصل کن نانی. اطمدیحس اعتماد را داشته باش زین یکیزیو ف یلحاظ جسم دازیبا د،یصحنه حرکت کن یآرامش بر رو

  .دهدیشما را کاهش نم یراحت یقیبهر طر ای کندیشود و تعادل شما را مختل نم یحرکت شما نم

 یناراحت نهایعلاوه بر ا نکهیدشوار است، چه رسد به ا یصحنه باندازه کاف یرو نیکردن هنگام مواجهه با مخاطب یراحت احساس

است که  نیکار مغز شما ا نی. اولدیت نفس بکشتا راح دیراحت بپوش یهم به آن اضافه شود. پس لباسها و کفشها یو جسم یکیزیف

. دیستیکاملا صاف و محکم با دیتوان یشما م ای دیرا دار یشکارچ ایفرار از مقابل دشمن  ییتوانا اشم ایکند، آ یشما را بررس یمنیا

قسمت از توجه شما  کیبه آن معناتس که حداقل  دیتعادل داشته باش ایدر مورد تنفس  یتوجه خود را صرف نگران دیاگر مجبور باش

 د؟یدهیاز تمرکزتان را هدر م یابد. چرا بخشیاختصاص  یدر صحبت کردن و سخنران تیبه موفق تواندینم

 

 زمایکار نیتمر
 نیماه تمر 6 قه،یدق 6 نیا یامشب، او برا شیدر نما  قهیدق 6شانس را بدست آورد،  نیمشهور، اول نیکمد Jerry Seinfield یوقت

 یحال هنوز م نیبا ا د،یآب نگاه دار ریمرا ز ای د،یده د،تکانمیبزن یلیماه ممکن بود به من س 6آن  انیآنرد"در پا یم ادیکرده بود. او ب

 ."دهم حیو کامل توض یعال یرا با زمان بند قهیدق 6توانم آن 

به  شیها یسخنران رادیا یبرا شود،یاستادانه در صحنه ها ظاهر م اریکه بس یجابز بعنوان کس ویدارد. است نیبه تمر ازین زمایکار

سطح آب با قدرت  ریز کهیآرام شناور است در حال اریظاهرا بس اچهیدر کی یکه رو ی. درست ماند اردککردیم نیدفعات تمر

 یحت کنمیم نیمهم دارم،تمر یکه سخنران یدردسر و آرام باشد. زمان یب شینما کی ،یسخنران کیتا  کندیم یایاو تلاش ز زند،یپام

دهم.  رییالبداهه متن آن را تغ یکه در لحظه و ف دهدیرا کاملا حفظ کرده باشم به من اجازه م یهر تنفسم کامل باشد، اگر متن سخنران

 .که حفظ کرده ام رجوع کنم یزیبه چ توانمیدارم که م یکه آنقدر حافظه قدرتمند دانمیمن م

آن  دیتا احساس کن دیکن نیشغل شما دارد،ارزش آن را دارد که آنقدر تمر یرو ییبسزا ریخاص تاث یسخنران کی دیدانیکه م یزمان

ارائه تان را با  کباریکه  ناستیکنند ا یکه شعبده بازان هم از آن استفاده م یجالب یکهایاز تکن یکیاز وجودتان شده است.  یبخش

  .دیچشمان بسته انجام ده

 یکه سخنرانان حرفه ا یزیو چ دیریبگ لمیبهتر از آن، از خودتان ف یحت ای دیرا ضبط کن تانیاست که صدا نیا گریخوب د نیتمر کی

علت که  نی. به اندیافزا یشما نم امیبه پ یزیهستند که چ یحرکات اینکات، صداها  نی.ادیکن دایرا پ نامندیآن را نکات آزار دهنده م
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از توجه آنها را  یارتباط است که بخش ینوع رایتک تک حرکات،صداها و حالات صورت شما هستند،ز یاشامخاطبان در حال تم

 .طلبدیم

تا از هدررفتن  دیرا محدود کن یاضاف د،حرکاتیسازیرا م یارزش یرکلامیبا هر ژست غ دیحاصل کن نانی: اطمدیباش کیاستراتژ

 کیت ،هریرضروریهرگونه حرکات غ دیشده است،از سه نفر بخواه یلمبرداری.اگز از شما فدینمائ یریتوجه مخاطبان خود جلوگ

  .شما را ذکر کنند یحواس پرت اینامناسب 

 دیتان کلمات "آم" و "آه" را گفته ا یسخنران یکه اگر هر جا دیو از آنها بخواه دیکن یسیضبط شده است،آن راباز نو تانیصدا اگر

 میده صیخودمان را تشخ یسخت تر است که نکات نامناسب صدا یلیخودمان خ ی.برا دیام ندهکار را انج نیکنند. خودتان ا ادداشتی

 .هستند ترارزان  یسیو خدمات درونو

که شما چند  ستی. مهم ندیاجرا کن یشیجلسه آزما کیمخاطب زنده بعنوان  کیرا در مقابل  یکل سخنران کباریحداقل  د،یتوانیم اگر

آن  یائیپو دیده یافراد زنده ارائه م ،یکه همان اطلاعات را به مخاطب واقع یهنگام د،یکرده ا نیتمر ییرا به تنها یبار سخنران

 .کندیم رییتغ یریبطرز چشمگ

 یکه م ییکنند، جا یکوچکتر اجرا م یکلوپها دهند،دریم بیخودشان ترت یبرا یشیآزما یاجرا کیاستندآپ،  یحرفه ا یها نیکمد

اوقات و  یاو گاه کند،یکار را م نیهنز ا Jerry Ssinfield خد را تست کنند یکمتر اجرا تیکوچکتر با جمع طیمح کیتوانند در 

که در  ییها نیمانند کمد زیکار کند. شما ن شیاجراها یتار رو رودیم ورکیویشهر ن یکمد یباشگاهها یقبل یزیبدون برنامه ر

 ای شنامهیسبک فروش، متن نما دیتا بتوان دیدار ازین یشود، به مکان ین عالکنند تا کارشا یم نیرا تمر شانیکوچک اجرا یکلوپها

 دایتان پ یرا مشابه با مخاطب اصل ینیمخاطب دیآل شما با دهی. در حالت ادیازمائیب یمصاحبه تان را در مقابل افراد واقع ای،  یسخنران

  .کار را انجام دهند نیتوانند ا ی، دوستان و اقوام هم م دیسطح تجربه( اما اگر نتوانست ای)اعم از سن، حرفه دیکن

  قدرت القاء

صحنه گام بردارند که  یراحت بر رو یحس را به مخاطبان القاء کنند .آنان قادرند بقدر نیکه چگونه ا دانندیم کیزماتیکار سخنرانان

 :تحقق آن وجود دارد یو سه ترفند برا شودیم دهیکار "صحنه را از آن خود کردن" نام نی. ازنندیمنزلشان قدم م منیدر اتاق نش ایگو

. نه تنها احساس دیدو پا حفظ کن یتعادلتان را بررو یبخوب د،یداشتهباش یکه موضع گسترده ا دیمطمئن شو دیستیا یکه م یزمان ابتدا،

. دیباش ستادهیپا ا کی یکه رو ینسبت به زمان د،یرس دیتر بنظر خواه داشت بلکه، مطمئن تر و با ثبات دیخواه یشتریاعتماد به نفس ب

 !دیبزرگ باش لی. گوردیده شیکند تا اعتماد به نفس را نما یبه شما کمک م زیو محکم ن داریاپ ستادنیحالت ا

کند که جسارت لازم را  یم جادیتصور را در شما ا نی. صحبت کردن پشت هر کدام از آنها ادیکن نیتمر بونیتر ای گاهیبدون جا دوم،

 ایتحرک تر  یتان ب یسخنران شودیموجب م نی. هم چندیبمان یتیسپر امن کیپشت  دیده یم حیترج جهیو در نت دیترس یو م دیندار

 یاز رو کنواختی یو با صدا ستادهیجا ا کیکه ثابت در  ی. سخنراندیو کسل کننده را تصور کن یا شهیکل یباشد. سخنران ستایا

 .دیتر باش کیزماتیشود شما با اعتماد به نفس تر، مقتدرتر و کار یصحنه، موجب م یخوند. راحت بودن بر رو یم شیاداشتهای

دارد  یکروفونیبه م یبستگ یادیتا حد ز رایاست ز زیمهارت آم یکار نی. ادیکن دایحجم و تن مناسب صدا را پ نان،یاطم یبرا سوم،

از  یاست که درست قبل از سخنران نیراه ا نیدارد. بهتر یبستگ زین یصوت ستمیس میشماست و به نحوع تنظ اریکه آن روز در اخت

 نیکه از قبل ب یشما باشند و اگر لازم بود با غلائم مشخص یمتخصص صدابردار دیشما هستند بخواه یانسخنر محلیچند نفر که انتها

 .شما علامت دهند تانبهیداص شیافزا ایکاهش  یبرا د،یکرده ا نییخودتان تع

 

 گرما القاء

Franklin Delano Roosvelt ی.تا آن زمان ، خطابه هارودیم شیجمهور پ سیرئ یداد. حداقل آنطور که سخنران رییرا تغ زیهمه چ 

 . (Fireside Chats) نیآتش یآمد و صحبتها FDR . و سپسشدیاجرا م یتند و جد یبا لحن ،یجمهور بصورت رسم سیرئ

 یاز گفتگوها یعال یشد. امروزه، سخنرانها لیتبد یمیگرم و صم یگفتگو کیبه  کایامر یجمهور سیتجربه گوش دادن به رئ ناگان

  .شوندیآن م یکنند و وارد فضا یم دیتقل نیآتش

راحتاست که  ییگفتگو ن،یآتش یکنند. گفتگو یبا شما صحبت م مایمستق دیکن یچند مخاطب حضور داشته باشند، احساس م ستین مهم

 کیفقط با  ای دیگوئ یدوستان مورد علاقه تان م یرا برا ییوو داستانها دیکنار آتش نشسته ا دیکند. تصور کن یم جادینتایمیحس صم

راز را با آنها  کیکه انگار  دیصحبت کن یمخاطبان شما احساس خاص بودن داشته باشند، طور نکهیا یبرا. دیدار ینفر مکالمه راحت

 .دیگذار یباشتراک م

با هر شخص  ند،یزیصحنه قدم م یکه رو یاست که در حال نیاحساس خاص بودن کنند ا نیریسا دیموجب شو نکهیا یبرا گرید راه

 یتیهم چون ابد یسخنران کیکه وسط  دهمیمن قول م د،یبنظرآ ی. ممکن است زمان کوتاهدیبرقرار کن یارتباط چشم هیثان 2 ای کی

  .خواهد بود. اما ارزشش را دارد
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با شما هستند. به هر شخص در  میدهند که در حال صحبت مستق یاحساس را م نیبشما ا کیزماتیاست که سخنرانان کار یروش نیا

 .هستند یرابطه واقع کیکه درون  کندیاحساس را القا م نیحضار ا

 زنددیکه فعالترند، آنها که لبخند م یدر درجه اول با کسان یرتباط چشما یبرقرار لهیبوس دیکار را آسانتر کن نیا دیتوانیم شما

 اریکه درارائه برنامه اش بس یدیجد ی)مجر دیوید تیمیو صم شیحس آسا نیا جادیا ی. برادهندیسر تکان م ای،توجهشان جلب شده 

استفاده کرد، بخصوص  یداده شده بخوب حیتوض 5که در فصل  یدرون یتمکز داشت. او از ابزارها یمانتقال گر یبر رو بود( یجد

که در آنجا حضور داشتند ملائکه او بودند، در آنجا گرد هم آمده بودند تا با  یفرشتگان. او با خود گفت کسان یبالها یتجسم بصر

 کردیاس ماز عاطفه نسبت به مخاطبان خود احس یموج کند،یرا احساس م مانهیغرور صم یکنند. او بمن گفت نوع یهمکار گریکدی

 .آنان ملموس بوده است یبرا دانستیکه م

و گرم باشد با لبخند  مانهیصم شیخواست صدا یکه م ی، زمان شیبالا بردن نوسان صدا یبررو ،یمتقاعد ساز دجهتیوید نیهمچن

 .تمرکز کرد شیآوردن آهنگ صدا نیپائ یو اقتدار را به حضار انتقال دهد، بررو نانیاطم خواستیکه م یردن و زمان

 یکه بدست آورده بود به من زنگ زد: او آنقدر برا یبزرگ یروزیپ زیخود با خبر شگفت انگ یچند ساعت پس از ارائه سخنران دیوید

 .نمودند یم نینسبت به او ابراز تحس زیبعد ن یالهام بخش بوده است که مردم روزها نشیمخاطب

 

 کن، نفس بکش و آرامشت را حفظ کن مکث

 یستیبود که با یکوتاه و آسان یبه نفس داشتم. سخنران نانیشدم، کاملا احساس اطم داریام از خواب ب یسخنران نیصبح روز اول یوقت

کاملا به من اختصاص داده  یاول سخنران قهیدق 5کودکان خون اهدا کنند.  یمحل مارستانیکردم تا به ب یم قیرا تشو میها یهمکلاس

 یکار ساده ا ریامر خ کی یسالن کنفرانس پر از مخاطب مواجه خواهم شد، اما گفتن چند کلمه برا کیکه با  دانستمیم نیشده، بنابرا

 .دیرسیبنظر م

 تواندی"واقعا؟" چقدر سخت م کردمیروبرو نشده بودم، فکر م ینفر 1200 تیسال داشتم، گرچه تا آن موقع هرگز با جمع 18 من

ن، با اطم یمنته یو از پله ها رمیر کانون توجه قرار گمن کاملا مشتاق بودم د قتیباشد؟ درحق و اعتماد به نفس بالا بروم.  نانیبه س 

 .شدیم شتریاما با هر گام، اضطرابم ب

تنُ آجر  کیمانند  تیبا حضار روبرو شدم، واقع ینفس بکشم.وقت توانمیکه کم کم نم کردمیصحنه برسم احساس م یکه به بالا یزمان تا

 .شده بودند رهیجفت چشم که به من خ 1200از چهره ها،  ییایبرسرم آوار شد: در

که درباره اش فکر  یکردم .در صورت انیام را ب ینفس تمام سخنران کی بأیآن بود که ذهنم از وحشت خشکش زده بود و تقر مانند

. تا به امروز، کاملا مطمئن نمیروش را بب یلامپها توانستمیم یبه سخت دیبه اتمام رس ی. وقتستین یخوب دهیرسما ا نیا د،یکرده بود

کلمه را  نیهر صفحه و نه چندان مرتب و خوانا ا یبالا یدر هر سخنران ،یسال بعد 5 یپطور توانستم از آنجا خارج شود. ط ستمین

 !: نفس بکشکردمیجسورانه درج م

 شی: مکث کن، نفس بکش، آهسته پکنمیم ادداشتیرا  نهایا کباریاغلب در هر چند صفحه  د،یجد یسخنران کی نیهم هنگام تمر هنوز

صحنه متفاوت  کیاتفاقات در  راینداشته باشند، ز یلزوم نهایآرام هستند، ا ییمحل کار که مکانها ایبرو. گرچه ممکن است در منزل 

  .هستند

در  زیهمه چ رسدیاست بنظر م لیدل نی. به همشودیم عیشما سر مغزشودیم یشما جار یدر رگها نیلحظات پرتنش، که آدرنال در

صحبت  عتریسر دیدار لیشما تما نیکند،بنابرا یکار م عتریمغز شما سر لیدل نیافتد، به هم یاطراف شما با حرکت آهسته اتفاق م

  .کنند یو نرمال کار م یعاد رعت. اما مخاطبان شما هنوز با سدیکن

 یبرا د،یرا که از قبل با هم هماهنگ گرده ا یعلامات یسخنران نیکه در ح دیاز مخاطبان بخواه یکیکردن، از  نیتمر ادیبر ز علاوه

هرچه شما آهسته  رایز دیرا دارد که به سرعت خود توجه کن نیکند. واقعا ارزش ا یادآوریکم کردن سرعت صحبت کردن ، به شما 

 .توجه خواهند کرد دیگوئیبه آنچه م شتریو مردم ب دیرس دیتر بنظر خواه دهیسنجمتفکرتر و  د،یتر صحبت کن

از دست خواهم  شهیهم یلحظه مکث کنم، توجه مخاطبانم را برا کی یبرا یاحساس کردم مطمئنا اگر حت ،یسخنران نیاول یط در

 دیاست که با یشما مهارت مهم یسخنران یمکث کردن شجاعت لازم است. اما درست مانند مکالمات، مکث منظم در ط  یداد. برا

  .است یعال یسخنران کی یبرا یدیاز ابزار کل یکیو واقعا  رگذاریبارز سخنرانان تاث یهایژگیاز و یکی نی. ادیآن را بدست آور

 لیدل نی. به ادیشنوندگانتان را منتظر سخنانتان نگهدار دیداشته باش نانی. اطمدیخود، بصورت منظم عمدا، مکث کن یطول سخنران در

  .دهدیشما م یبه سخنران یگونه ا شیکار حالت نما نیا  شودکهیگفته م (dramatic Pause) "یشیبه آن "مکث نما

تا آن را کاملا جذب کند. اگر تازه  دیو به مخاطب اجازه ده دیمکث کن هیچند ثان رگذار،یداستان تاث کی ای یدینکته کل کیاز ارائه  بعد

  .دیتا خنده آنان بالا برود و سپس فروکش کند، قبل از آنکه ادامه بده یکه صبرکند دیشجاعت داشته باش د،یکرده ا یشوخ

با مخاطب  د،یائیبه مرکز ب د،یرویصحنه م یرو یدادن به سخنان شما مهم است. وقت انیپا یشروع و هم برا یکردن، هم برا مکث

ارتباط  د،یکن یرا برانداز م تیجمع تانیبا چشمها یبه آرام کهیدر حال د،یبمانکامل در حالت سکوت  هیثان 3. دیروبرو  و متوقف شو
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نوع سکوت  نیتوجه مخاطبان را مانند ا زیچ چیبنظر برسد، اما ارزشش را دارد. ه یطولان یلیخ است. ممکن دیبرقرار کن یچشم

  .کندیجلب نم

 یقیقطعه موس کی Sicillenne .دیتان مهم است.  از صحنه فرار نکن یدادن به سخنران انیپا یکردن هم به همان اندازه برا مکث

 نیبلافاصله پس از آخر ان،یجوان به من گفت: " مکث در لحظه پا دانیقیموس کیاست.  Gabriel Faure و آرام از آهنگساز نیغمک

که  شودیم شود مخاطب چنان مجذوب مکار درست انجا یوقت گری". از طرف دشودیکل اجرا خراب م ننتُ، آنقدر مهم است که بدون آ

 ."نشده باشد خکوبیکامل م قهیدق کی شیکه در جا ستینفر هم ن کی یاغلب حت

صحنه  یرو هیچند ثان دیکن یحضار را مشاهده م قیکه تشو ی"متشکرم" و در حال دیسپس بگوئ د،یکلمات خود مکث کن نیاز آخر پس

روش را ابداع کردم و  نی. من ادیرا امتحان کن یرنگ یتان کدگذار یدر سخنران دیکن یسع د،ی. اگر در مکث کردن مشکل داردیبمان

)داشتن  کنمیاستفاده م یا هیمکث دو ثان یو دو نوار قرمز برا یا هیثان کیمکث  یبرا ینوار آب کی. از کنمیسالهاست از آن استفاده م

 .(دیخوب فکر کن دیتوانیو نم دیکه هول شده ا ی، وقت دیآ یدر لحظه به کارتان م یدو رنگ متفاوت و علامت گذار

در آن قسمت لبخند بزنم. بله واقعا جواب داد. مردم به  دیتا علامت بگذارم که با کشمیبه گرما دارد خط م ازیکه ن یهر قسمت ریز من

نکات را در  نیاز ا یاریبس دیتوان یآمدم. شما م یبداهه گو بنظر م یعیفوق العاده راحت، روان، طب یآور رتیمن گفتند که بطرز ح

. فرض دیجلسه با صاحبخانه ها امتحان کن ای یخدمات ی، باشگاهها انیمرب-اءیکم، بعنوان مثال در انجمن اول طبانبا مخا ییتهایموقع

رنگ و رو رفته مدرسه  یکه چقدر خوب بود اگر راهرو دیکرد یفکر م نیبها شهی. همدیهست انیمرب-یجلسه اول کیشما در  میکن

مسئله  نی. از آنجا که ادیمسئله متمرکز کن نیا یکه ذهن همه را رو دیقه فرصت داریپروژه فقط چند دق نیارائه ا ی. براشدیرنگ م

  :دیاست که آموخته ا ییکهایتکن شیازما یبرا یزمان مناسب تواندیم ستیشما مهم ن یبرا یجهت چیهز ه

  .متقاعد کننده باشد امتانیپ نکهیا یو کاهش تن صدا برا کیاستراتژ یصدا، مکث ها نوسان

  یسخنران نیدرح اصلاحات

ذهنتان ناگهان  ای دیگوئ یرا اشتباه م یزیچ د،یشو یدچار لکنت م د،یکن یاشتباه م کیهستند و ناگهان  یدر حال سخنران دیکن تصور

 رد،یشروع به سرزنش شما کند و کنترل شما را ردست گ ،یمنتقد درون دیهاگر اجازه د د،یکن یشود و کلمات را فراموش م یم یخال

را  یذهن در تفکر منطق یی" مانند توانایرضروری"غ یعملکردها تواندی. بدن شما مدیده یم شیافزا را زیواکنش جنگ / گر سکیر

 کرد؟ دیپس چه با. دیدار ازیخاص به آن ن تیاست که در آن وضع یزیچ نیاحتمالا آخر نیببرد. ا نیاز ب

 عیسر رییتغ کی دیشود. هدف شما با یخود م یمتوجه افکار انتقاد د،ینشان ده یجانیقبل از آنکه کاملا واکنش ه یبا خوش شانس اگر

باشد  یتواند کاف یبوده است و م یخوب زیاشتباه چ نیا دیریدر نظر بگ هیثان یک یبرا ی(باشد. فقط حتتتانیواقع یسی)بازنو د،ید هیزاو

  .دیرا متوقف کن زیگرتا واکنش جنگ / 

شما  یول کندیدر لحظه بعد، شک در شما رشد م رد،یاست که آن را معتبر بپذ نیا دیجد میواکنش مغز نسبت به مفاه نیآنجا که اول از

  .دیده یادامه م یبا اعتماد به نفس تازه ا

مخاطبان قابل  یکنند تا خودشان را برا یهم تعمدا اشتباه م انیتجارت و مجر یغولها د،یبخودتان بگوئ دیتوان یمثال م بعنوان

 .اندازد یرا کنار م شینوشته ها ،یبه سخنران دنیدر راه رس (Walmart انگزاریبن) Sam Walton .اعتمادتر کنند

Frank Sinatra دیهست ی. شما در گروه خوبختیریرا بهم م راهنشیپ قهیصحنه  یاز گام نهادن رو شیپ.  

را  زیواکنش جنگ / گر دیتا بتوان دیکن Oxytocin دارد بدن خود را سرشار از ازیاند، ن افتهی شیاز قبل افزا یاحساسات منف اگر

  :دیرا دنبال کن ریز یکار دستورالعملها نیانجام ا ی. برادیفروکش کن

 

 

 

 یسخنران نیح اصلاحات :یعمل نیتمر

 

 دهدیشما را بدتر جلوه نم یحالات درون یتنش و اضطراب چیکه ه دیحاصل کن نانی. اطمدیبدنتان را چک کن.  

 دیو بدن خود را آرام کن دیبکش قینفس عم. 

 دیداشته باش ادی. به دیو از برچسب بد زدن به خود اجتناب کن دیو نقص باش بیع یب دینکن یو سع دینباش یشیو نما زیغلوآم 

 .گذردیافتد و م یهمه اتفاق م یکه برا

 ستندیکه آنها فقط فکر هستند و لزوما معتبر ن دیبخاطر داشته باش د،یدار یاگر افکار منف.  

 دیامروز زنده هست انیتا پا نکهیا تیتنفس، واقع یی: توانادیابیب یسپاسگزار یکوچک برا یزهایچ. 

 کار  نیطول نکشد، اما اگر ا هیثان 20)البته ممکن است  دیبغل کرده ا هیثان 20 د،یرا که به او اعتماد دار یکس دیتصور کن

 .(خواهد بود رگذاریتاث اریبس د،یرا انجام ده
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 ادیرا ب تانیاز زندگ یلحظه ا د،یاعتماد به نفس بازگردان تیخودتان را بهوضع نکهیا یکاملا آرام شد، برا دیکه واکنش تهد یهنگام

بدن شما از همان مواد  ت،یاز واقع لیتخ زیمغز شما در تما ییببا تشکر از عدم توانا دیمطلق داشته ا یروزیکه احساس پ یوقت د،یآور

که سرشار از  ی( مانند همان لحظاتدیکار کن دانیمیش کیتا با مغز خود مانند  میکن یپرخواهد شد)بله، ما به شما کمک م ییایمیش

  .کند یم ریی، متقاعد کنند و الهام بخش تغ رگذاریتاث دیدار ازیآن نمانند آنچه به  قایزبان شما دق لهیوس نیاعتماد به نفس بوده، بد

 یآنقدر برا نیافتد. با تمر یاتفاق م هیثان 2در کمتر از  یمتوال یسلسله کارها نیبنظر برسند، ا ادیمراحل ز نیممکن است ا گرچه

به حالت اعتماد به نفس خود باز  هیو در عرض چند ثان دیده یآن را انجامم یشود که بسرعت چشم بهم زدن یم یو عاد یعیشما طب

  .و چابک است عیسر یزی. ذهن انسان بطرز شگفت انگدیگرد یبه حالت اعتماد به نفس خود باز م هیانو در عرض چند ث دیگرد یم

و  هیثانو عتیآن جزء طب دهدیبحران بزرگ رخ م کی یوقت جهی. در نتدیکن نیکوچک تمر یبا بحرانها کباریروند را هر چند  نیا

کار را در  نیا دیتوان ی. مدیاستفاده کن د،یخود ساخته ا یو برا دیآموخت 5که در فصل  یساز ریملکه ذهن شما خواهد بود از تصو

وه گر هیبق کهیشما فعال شده است. در حال یو منتقد درون دیستین یکاملا راض دیکه داده ا ید از پاسخی. تصور کندیکن نیجلسات تمر

  .دیرا انجام ده یسخنران نیاصلاحات ح نیا د،یدوباره صحبت کن نکهیدر حال حرف زدن هستند، قبل از ا

 

 ی: ورود به محل سخنرانیسخنران روز

 د،ینگران خودتان شو نکهیو نه به خودتان. به محض ا دیموفق ساده است: به مخاطبان توجه کن یسخنران کی یمهم برا ییراهنما تنها

. درعوض، ابدی یم شیافزا یخوب نباشد، انتقاد از خود براحت یاگر آن جملات باندازه کاف ای د،یکن یجکار م دیدانیو نم دیشویم جیگ

. تمرکز و دهندیکار را انجام م نیکه آنها چطور ا دیکن یتعجب م د،یرا به مخاطبان خود اختصاص ده یخنرانتمام س دیاگر بتوان

و مخاطبان شما را درک کرده و از شما تشکر خواهند کرد  دیرویم تیو به حالت حسن ن دیدار یخودتان برم یرا از رو یخودآگاه

هر زمان که به  ایو در شما ماندگار شود  دیبرس تیتا به حالت حسن ن یکند ستفادها دیآموخته ا 5و  4که در فصل  ییاز تمام ابزارها

 .دیبه آن حالت بازگرد د،یداشت ازیآن ن

 

 

 یروز سخنران ی: فهرست کارها یعمل نیتمر

 

 دینیو خود را مسلط برصحنه بب دیتا صحنه را تجسم کن دیصحنه قدم بزن یو ر دیزودتر برو دیتوان یاگر م. 

  تا  به حالت اعتماد به نفس و گرما  دیمانند تجسم استفاده کن یدرون یو از ابزارها دیبرو یکیاتاق آرام در آن نزد کیبه

 .دیبرس

 ،دیستیبا تیجمع یو روبرو دیبشمار 3. قبل از شروع صحبت تا دیمکث کن قبل از شروع.  

 اشتباه از  کی ایباشد  یرونیب یاختلال و خطا کیخواه  افتد،یهم اتفاق ب یاشتباهات یکه در طول سخنران دیانتظار داشته باش

 .جانب خودتان

 یردیدرنظر بگ یانسان یخطا کی. آن را بعنوان دیاستفاده کن دیآموخته ا یکه بتازگ یسخنران نیاصلاحات ح یاز ابزارها 

 .باشتراک بگذارند یشوخ کیتا آن را بعنوان  دیو مخاطبان را دعوت کن

 دیو آهسته ادامه ده دینفس بکش د،یکه مکث کن دیداشته باش ادیخود، به  یدر طول سخنران. 

 دیکلمات مکث کن نیپس از آخر د،یزیاز صحنه نکر. 

 

 یدیکل نکات

 باشد یدینکته کل 5تا  3ساده، شفاف باشد، با  ،یاصل امیپ کیشامل  دیشما با یسخنران. 

  دیکن دیواضح تائ هیاستعاره، تشب ای یداستان سرگرم کننده، آمار جالب، مثال واقع کیهر نکته را با. 

 دیباش تانی. مراقب ارزش جمله هادیارائه خود را کوتاه و سرگرم کننده کن. 

 دیصحنه قدم بزن یو تملک صحنه رو یتجسم ساز ی. برادیبرو یبه محل سخنرانزودتر  دیتوان یاگر م. 

 و زائد را  ی. حرکات اضافدیصحنه اشغال کن یرا رو یشتریب یفضا دیتوان یتا آنجا که م دیستیبا تعادل، راحت و محکم با

 .تا حواس مخاطبان را پرت نکند دیمحدود کن

 خاص و محرمانه را به آنها  یقرار است موضوع د،یگذار یم انیراز را با مخاطبان درم کی ییکه گو دیصحبت کن یطور

 .دیبگوئ

 دیاستفاده کن تانیگرما در صدا جادیا یاز لبخند زدن و نوسان صدا برا. 

  دیتان با هر فرد را حفظ کن یجشم ارتباط هیثان 2تا  کیبمدت. 
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 دینفس بکش یکه براحت دیو بخودتان اجازه ده دیبگذار شیتا اعتماد به نفستان را به نما دیتعمدا و مکررا مکث کن. 
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 بحران کیدر  زمایکار
 

که در زمانها سخت و پرنش،  شودیم یتلق کیزماتیکار یدانشگاه هاروارد به من گفت:" رهبران یسلطان حق، از بخش روانشناس عمر

 تیموقع کیکه در  یراافرادیراحت تر است، ز دنیبنظر رس کیزماتیدارند. در زمان بحران، کار یعملکرد بالاتر و بهتر

  ." هستندزمای. آنها "مشتاق کاررندیگیرهبران قرار م جذبه ریتحت تاث عتریقراردارند، سر یاضطرار

اروپا در حال سقوط  هیبق کهیبود در حال یستادگیا یبه مردمش برا دنیانگلستان و الهام بخش هیروح یداریدر ب لیچرچ ییتوانا چه

 ریمس کیکه  یگند یصدا ایبودند،  جیبود که هنوز از انقلاب فرانسه گ یمانند ناپلئون تصاحب طوفان گونه فرانسه در زمان ایبود، 

 .ها بود یهند تیروشن در طول بحران هو

 طیاست. اگر خود را در شرا کیزماتیو اقدامات جسورانه قطعا نشانه افراد کار دهندیواکنش نشان م یکه در بحرانها بخوب یافراد

 یفصل به شما چگونگ نی. ادیکن یخود را درست باز یاگر کارتها زماست،یبدست آوردن کار یبرا یدرواقع فرصت د،یافتی یبحران

  .کار را نشان خواهد داد نیا

آرام بنظر  ایحفظ آرامش ) ییتوانا لیبه دل کیزماتیرهبران کار تی.اکثردیاز متانت را حفظ کن یمقدار مشخص کیحداقل  نخست،

 .شناخته شده اند یآشفته و بحران طیدر شرا ی( حتدنیرس

گذارد.  یم ریا تاثدرباره شما و واکنش آنها نسبت به شم گرانیاضطراب بر احساس، عملکرد شما و قضاوت د دیدانیطور که م همان

  .اغلب فورا در زبان بدن شما قابل مشاهده است

در بحران  رایز شود،یبرجسته تر م انویفقط در مواقع بحران نما ریتاث نیدارد. ا یاثر موج کیرهبر، زبانبدن شما از قبل  کی بعنوان

استرس، بطور  یها ستمیکنند. س یو مردم با اضطراب هر حرکت آنان را مشاهده م رندیگ یها، رهبران در کانون توجه قرار م

شود  یموجب م رد،یگ یترجمه ( کنترل را بعهده م انیدر پا حی)توض هیدهند، مغز اول یهشدار م نیئمداوم و ثابت و با درجه پا

  .حد معمول خواهد داشت شازیب یحت یعاطف ریا تاثاز سخنان شما واکنش نشان دهند. زبان بدن شم شتریبه زبان بدن شما ب نیریسا

از  دیخونسر باش نکهیا ی. برادیده شیزبان بدن مناسب را نما دیاست تا بتوان یضرور اریمناسب بس یدرون تیشما حفظ وضع یبرا

 :کنم یم هیرا توص ریز یکهایتکن ژهی. من بودیدرخش دیکه خواه نجاستیا د،یاستفاده کن یدرون یتمام ابزارها

 نامریاست )ا گرانیگذارد( و هم بخاطر د یم ریشما تاث هیروح یو ظاهر بدنتان را هم بخاطر خودتان )آن رو یولوژیزیف 

 (.ابدی یتوسط آنها "درک" و گسترش م

 که  یو احساسات منف دیرا کاهش ده یشیو خوار شمردن، جنبه نما ری: عدم تحقدیرا ماهرانه کنترل کن یدرون ییگرا یمنف

  .دیکن یذهن شما را مشغول کند، خنث

 نگرش مثبت به  یچند روش متفاوت برا  ،ینیخارج شدن از حالت بدب یاست. برا دیمف یدر هر سطح تیواقع یسیبازنو

 .دیکن دایاوضع پ

 کاهش  یتواند برا یم ت،ی. بعنوان مثال انتقال مسئولدیمناسب قرار ده تیتا خود را در وضع دیاستفاده کن یاز تجسم ساز

 .باشد دیاضطراب مف

 

که گام به گام  د،یمراجعه کن 198به صفحه  دیکه در فصل قبل خواند یسخنران نیاصلاحات ح یچقدر لازم باشدبه فهرست کارها هر

  .کند یم ییراهنما یشما را جهت کنترل لحظات بحران

12فصل   
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 یکاف دیکه از آنها دار یافراد، با انتظارات یشخص کردن اهداف براتنها م یاوقات، بسادگ ی. گاهدیکن انیانتظارات بالا را ب دوم،

  .است

 را به انجمن یشترینسبت به گذشته مبالغ ب ند،یآ یم کوکاربشماریکه آنان ن دندیشن New Haven از آنکه زنان خانه دار پس

Multiple Sclerosis 2کرندند. یاهدا م  

انجام  نیریزنان اقدامات خود را مطابق با نگرش سا نیشوند باعث شد که ا یم یتلق کوکارانیآنها بعنوان ن نکهیدانستن ا صرفا

  .دهندیم

گرفت:" ابراز  جهینت کیزماتیکار یمورد رهبر 36از  شیب لیو تحل هیپس از مطالعه و تجز Wharton هاوس، استاد مدرسه رابرت

برآورده کردن آن  یکنند" در توانمند ساختن آنان برا یارتباط برقرار م ییکه "با اعتماد به نفس بالا یانتظارات عملکرد بالا "از افراد

  .است کیزماتیکار ینشانه رهبر ،انتظارات وجود دارد

از آن فراتر  ایکنند  یزندگ ییارهایآنان با چه مع دیبگذارد. دوست دار ریشما بر آنان تاث یزمایکار دیلیکه ما دیفکر کن یافراد به

 روند؟

وجود بهتر است تصور  نیکنند. با ا یتوانند مطابق با آن زندگ یکه م دیدار نانیشما اطم ییکه گو دیکن انیب یانتظار را به گونه ا نیا

  .کرده اند تیرا رعا ناستانداردهایکه آنها قبلا ا دیکن

اقتدارتان  یزمایاست که پس از رفع بحران به کار یزیهمان چ کیزماتیجشم انداز کار کی. دیکن انیچشم انداز را ب کی: سوم

 یچنان قدرتمند بود که حت یجنوب یقایافر یاو برا سمیکه تجسم وحدت و مدرن یکس د،یبخشد. به نلسون ماندلا فکر کن یم یماندگار

و  یجنوب یقایافر یهمه اهال یبرا یجمهور، همچنان بعنوان رهبر فرامل سیبعنوان رئ یخدمت و انیو پا دیبحران آپارتا انیپس از پا

 .شودیشناخته م یالملل نیب استیدر س رگذاریتاث ییصدا

 دیو تائ یتمندیدرصد رضا 90 زانیفارس از م جیکه در طول جنگ خل ی.بوش ، کس ویجمهور جورج.اچ.دبل سیرئ گرید یسو از

بود اما او )بقول خودش(  دهیاو در سول بحران به اوج رس یزمایبرکنار شد. کار یریگ یطبق را کسالیبرخوردار بود، بعد از 

 یو روش یکنون یها وهیش نیبوضوح تفاوت ب دیبودن، چشم انداز شما با کیزماتیکار یگرفته بود. برا دهی"مسئله جشم انداز" را ناد

 ریتصو نیجود، تضاد و تقابل امو تیغالبا نقاط ضعف وضع کیزماتیرا که ممکن است وجود داشته باشد را نشان دهد. رهبران کار

بنظر برسد،  دهیچیبه آن نقطه باشکوه برسند. گرچه ممکن است پ دچگونه قصد دارن دهندیکنند و نشان م یبا شکوه اشاره م ندهیآ کیبا 

 .میاز ما قبلا هم انجام داده ا یاریاست که بس یکار

خدمات آنها جبران خواهد شد(. داشتن  ایکالا  دیبالقوه خود هستند)که البتهبا خر انیمشتر یفعل طیفروشندگان بدنبال کمبود در شرا یحت

 هیرا ته امیپ کی دتایاستفاده کن دیکه در فصل قبل آموخت یی. از ابزارهادیارتباط با آن باش یقادر به برقرار دیشما با ست،ین یتجسم کاف

 .دیخود جسور و قاطع باش دگاهید انی.پس در بدیانتقال ده نیریشکل ممکن به سا نیتر  کیزماتیآن را در کار وکرده 

که  یشد. مرد Elba رهیدر جز یو زندگ دیفرانسه محکوم به تبع یتوسط ارتش سلطنت ری، ناپلئون با شکست و تحق1815زمستان  تا

خاطر زنده ماند که موفق به  نی. فقط به ادیرس یارتش فرانسه و امپراتور یاجتماع بود و به فرمانده نیدر آغاز، از طبقات پا

به همراه داشته باشد خود را به سواحل فرانسه  یزیچ نکهیفرار کرد وبدون ا رهیاز جز هیفور اهنشد. در چند روز آخر م یخودکش

  .را تحمل کرد یزیرآمیرساند. او نه قدرت داشت و نه پول و در اواخر کاملا شکست تحق

خود تمام کشور را  ییتجسمش مردم را دوباره بسمت او جذب کرد. او با اعتماد به نفس کامل به توانا یزمایوجود قدرت کار نیا با

بود از آنان  یدراز انیاز طبقه حاکم که مردم سال یفتح کرد و قدرت خود را مجددا بازپس گرفت.او به مردم چشم انداز قانع کننده ا

  .کرد هتنفر داشتند را ارائ

 یبرا یپول چیافتاد: بدون ه یداشت اتفاق م یتصور رقابلیغ ایدادهیبود. رو یاو کاف یبرا زمایتجسم و کار نداشت اما یزیچ او

 یسرباز بود و قصد خود را برا یروین یدر حال جمع آور یناپلدون بنوع انانی یبرا یکاف یپرداخت دستمزد سربازان، بدن غذا

 .شده بود نیفرانسه توه. به دربار دتاج و تخت اعلام کر یریبازپس گ

به  Neyاو، متی. در روز عزردیبعهده گ شهیهم یو براه کباریآدم قلدر را  نیسرنگون کردن ا تیخواسته شد مسئ.ل ney مارشال از

شد،  یراه سیاز پار یفقس بازگرداند" سپس او بعنوان سرلشگر ارتش سلطنت کیکل متعهد شد که "آن غاصب را در  یدادستان

 .تا با آنها مواجه شود کردیم یرا رهبر یرکوچکت اریپلئون گروه بسنا کهیدرحال

 فیارتش ضع گریفرانسه قرار داشت و در طرف د میطرف هنگ عظ کیقرار گرفتند. در  گریکدیمارس دو ارتش مقابل  7 بامداد

 .آمد رونیب ییناپلئون به تنها

اسلحه ها قرار گرفتن، خود را مقابل سربازان مخالف قرار داد. او  ررسیاو در محدوده ت یدو ارتش عبور کرد و وقت میاز خط تقس او

 ایادهی".سربازان مغلوب احساساتشان شدند با فردیبفرمائ د؟یامپراتور خود را بقتل برسان دیخواه یم ایهستم. آ نجایزد:" من ا ادیفر

را که داده بود  یهم سوگند و تعهد Ney .استندیر او بدو ارتش عبور کردند تا در کنا می!" پاسخ دادند و از خط تقسو"زنده بادامپرات

  .تاج و تخت شدند یریجهت بازپس گ سیو همه آنها به دنبال ناپلئون رهسپار پار وست،یشکست و به ناپلئون پ
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آورند.  یم یبسمت افراد جسور، با اعتماد به نفس و قاطع رو یزیکه در مواقع بحرانف مردم بطور غر دهدیمستمر نشان م مطالعات

 یاحساس را در آنها کاهش دهند م نیکه ا یو مردم به هر کس شودیوحشت م جادیباعث ا نیا کند،یم جادیا نانیبحران، عدم اطم

  .هستند یدر مواقع بحران یقدرت نیچن یتجسم و اقتدار دارا مان،یاست که ا لیدل نی. به اوندندیپ

 

 یدیکل نکات

 است رگذاریتاث یبحران طیدر شرا زمایقطعا کار. 

 شما مثبت باشد یعاظف ریتا تاث دیآرام و مطمئن بمان یدر حالت درون. 

 به آن  دنیرس یآنها برا ییو ارتباط و اعتماد کامل خود را درمورد توانا دیکن انیب د،یدار نیریرا که از سا ییانتظارات بالا

 .دیابراز کن تیموقع

 افتنیدست  یو قاطعانه برا دیآن نشان ده افتنیتحقق  ییاعتماد به نفس خود را در توانا د،یشرح ده یچشم انداز جسورانه ا 

 .دیبه آن اقدام کن
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 چالش طلوع  و  کیزماتیکار یزندگ
 

ً کنم، غال یم یگذران زندگ یبرا ییکه من چه کارها شوندیم نیریکه سا یزمان وقت خود را با افراد  از حد شیمن ب ایپرسند آ یم با

 اریبس ییاجرا رانیمن مد نیاز مراجع یاری"درواقع بس: دهمیگذرانم؟ من جواب م یاز حد درسخوان )بچه خرخون( م شیباهوش و ب

نزد  یامدهایکنترل پ یچگونگ یریادگی یبلکه برا زما،یبالا بردن سطح کار یکه نه فقط برا یهستند، کسان کیزماتیموفق، بشدت کار

 .شود یم یاست که به من نگاه پرسش گر یزمان نی" که عموما اندیآ یمن م

کند. مردم شما را  یاست، و بله، شما را با نفوذتر، قدرتمندتر، متقاعد کننده تر و الهام بخش تر م یعال اریبس زمایداشتن کار بله،

 یهم دارد. تمام سبکها یبد یجنبه ها زمایکار ادنباله رو شما باشند. ام لندیهند کرد و مادوست خواهند داشت، به شما اعتماد خوا

 یفصل چند عارضه جانب نی. در ادیکن یدارد که انتخاب م ییزمایبه سبک کار یبستگ نهیهز و این به همراه دارد یا نهیهز زمایکار

  .گرفت دیآن را فراخواه تیریمد یراهها نیو بهتر زمایکار لیپتانس

 یم شیشما مرتبا افزا تی. همانطور که جذابدیزیانگ یرا برم گرانیحسادت د ،بود دیخواه گرانید نیتحس یآهنرباکه به همان اندازه 

اعتبارش  عتایموفق شود، طبشما  میت ی. وقتدیابیسایرین می  نیو تحس شیب حسادت، ستاذاحتمالا شما خودتان را در حال ج ابد،ی

آنان نشانگر  یآورند و چهره شما برا یم ادیشما را ب یکارها ایشما  یشما، کمکها امشود. افراد سطح بالا ن یم یبسمت شما جار

  .است تیموفق

شود  یحالت، حسادت آنها باعث م نیکنند. در بهترمیا مشبه از کمک  یتیشروع به اظهار نارضا نیریسا نکهیاست. تا ا یعال نیا و

مجبور خواهید شد،جهت کاهش احساس حسادت و  . پسکنند بیخواهند کرد شما را تخر یحالت  سع نیدر بدتر ،دیکن یگانگیاحساس ب

 دی، آن را انعکاس ده دینکار کناعظمت را و افتخار  دیتوان ی: مدی. شما سه انتخاب داررنجش سایرین، کاریزمای خود را محدود کنید

 . دیشکوه را انتقال ده ای

خودتان  دیکن یسع دیتوان یاز شماست. شما م نیبه حداقل رساندن تحس و ینیخودکم ب ،تلاش در یکردن عظمت افتخار به معنا انکار

معکوس دارد،  جهیامر نت نیکه چگونه ا میا دهی. اما ددیارزش بشمار یرا ب دهایو تمج فی. تعاردیاوریب نیسرزنش خودتان پائ بارا 

  .کنند یآنها احساس کنند اشتباه م دیشو یو باعث م دیکن یکنندگان خود مخالفت م نیبا تحس ساشما اسا رایز

را دارد که شما  تیمز نیا و است یکار خوب نیاست. ا گرانیمهم و برجسته نشان دادن سهم د یناعو انعکاس افتخار، به م بازتاب

کند  یم یرا بررس یان مسائل مالمکه ساز میجمله :"متشکرم!، ما واقعا خوش شانس هست نیا یبسادگ یزی. چدیرس یمتواضع بنظر م

 لیم یب ایشما حسادت دارند  تیو موفق تیافراد هنوز هم نسبت به جذاب یعنی د،یانعکاس دهآن را چقدر  ستیاوقات مهم ن ی" .اما گاه

 .گرانیبه دانتقال عظمت  یعنی د،یقدم جلوتر برو کیلازم است  دیهستند، شا

بانک  ارشد رانیاز مد یکی ،یاو باشم. نانس ییاجرا میکل ت یاز من خواسته بود که مرب یتیبانک بزرگ چند مل کیعامل  ریمد

 .درحال ظهور بود ای  و ستاره کیزماتیارک اریبس ی، فرد یمنطقه جنوب غرب

13فصل   
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خود را  میبانکدار با تجربه در بانک خواست تا ت کیو یاز همکاران نانس یکیکوین، از  رعاملیدماو چنان موفق بود که  قتیدرحق

آنان را  یکار وهیش نیکند و بهتر یمجموعه اش را اداره م یچگونه نانس و به آنان آموزش دهند که  تدیبه آنجا بفرس یریادگی یبرا

  .نمودند دیبازد ینانس یهفته از دفتر مرکز کی بمدت نیکو میاساس ، ت نی. برارندیفرا گ

 ، کنندگان متوجه شد دیاز بازد یکی قیاز طر نکهیام دهد. تا اجرا ان یعال یکرد و خوشحال و مصمم بود که کار یافتخار م ینانس

 :دیکرده است. او از من پرس یم ییبدگو مشیبه ت یده بود درباره نانسکرمطرح  یو این موضوع را با  رعاملیمدکه  یاز زمان نیکو

 تیموقع نیکند ا یا سعقعقرار دهد و وا نیکو تیخواستم  تا خودش را در موقع یکنم؟" من از نانس تیریمسئله را مد نیا دیچگونه با

. و به شما گفته شده دیکارمند باتجربه بانک هست کیشما  دی"تصور کنو دقیقا خودش را جای کوین بگذارد . تجربه کند یرا بگونه ا

به تو  یچه احساس د،یاموزی، روش کار کردن را ببسیار کمتر از تو یکار هیجرت، با فرد تازه کار کیتا از  دیخود را اعزام کن میت

  "دهد؟یدست م

. ممکن است احساس ستی"شخص تازه کار" موفق ن نیا ، باندازهحداقل ای رسدیاحساس کند مانند سابق، موفق به نظر نم نیکو دیشا

 ، بریتیبشکل ابراز رنجش و نارضا را یاحساسات منف نیتمام ا دیو شا ستیم نراو احت نیمورد تحس گریکرده باشد، د تیعدم امن

  .متمرکز کند ینانس تیموفق یرو

خودش هم  تیرا بعنوان موفق تیموفق نیاست که ا نیا شودتنفر آن فرد ن ایاو باعث حسادت  تیکه موفق یگفتم تنها راه یبه نانس من

 یبدهد. از نانس نیرا به کو تیحس مالک نیا و باشد میاو سه تیبتواند در موفق نیکو که یکردن راه دایکردم با پ قی. او را تشوندیبب

  .کند دایالهام داده باشد را پ یبه نانس نیکه کو یراه ایآموخته باشد فکر کند،  نیکه ممکن است از کو یزیتا به چ ستمخوا

 .عا ارزشش را داردقوا کار را انجام بدهم؟" من جواب دادم نیا دیبا ناله گفت:" واقعا با او

 ریازدست و پاگ تیآلن شروع  به شکا ،یتیریجلسه مد کیدر  کباری"خب،  :دیرس جهیتامل کرد، اما سرانجام به نت قهیچند دق ینانس

 نیو ا ارائه کرد پارامتر شناخته شده  کیآن بعنوان  رشیپذ یبرا نانهیو خوش ب یراه عال کی نیکرد. کو دیجد یها ستمیبودن س

 .کنمیداشت. من هم همان را قبول م یشوخ طبعانه درست قیکه او زد، حالت تشو ی.حرففیصله پیدا کردرا  انیجر

 ایرا جو نیکو و نظرات دیعقااز  یو دوره ا نیتوانست در فواصل مع یکردم. او م یادآوریرا  نیاثر بن فرانکل ،یبه نانس نیهمچن

از  پس. اوردیتا دوباره احترام سابق را بدست ب کندیباارزش است، به او کمک م ینانس یاو برا دیشود تا به او نشان دهد که عقا

 .توضیح دهدرا  افکار و نظرات نیا ریگردد و به آن مرد تاثبازتوانست  یم وا یمدتگذشت 

مانند غرور و  یاحساسات خوب جادیو ا یتیاز نارضا یریجلوگ یبرا یعال یراه ،تتانیبابت موفق نیریبه سا تیحس مالک اءقال

دوران  یدر ط نتونیکل لی. بشودیشناخته م "(Clinton Classic) نتونیکل یبعنوان "روش سنت قتیدرحق کیتکن نیاست. ا یوفادار

خواست افکار و نظرات خودشان را ابراز کنند. او با می و از آشپز گرفته تا نگهبانان رفتیبه گوشه و کنار کاخ م دیدر کاخ سف یتصد

  .کردیآنان رجوع م دیبه عقا یو در مکالمات بعد کردیمدقت گوش 

کنند و  یم دایبا شما پ یخاص تیو تطابق هو تی، احساس مالکشما سهیم هستند یابیکنند در کام یاحساس م نیریکه سا یهنگام

  .کردخواهند  تیاحساس مسئولموفق شدن شما  یبرا نیبنابرا

از  یریشگیکوچک پ نیکمپ کیرا داشته باشد که مرتبا  نیارزش ا دیشا د،یشو یم دهیموفق و د یا ندهیشما بطور فزا کهیحال در

  .دیانجام ده حسادت را

 

 .دیصداقت داشته باش فقط،  دیبگوئ دیخواه یدر هر آنچه م دی: شما باهشدار

 

توانم  ی! از حالا به بعد من میانبریم چهاست!  یزد: "عال ادیبا تعجب فر ریز یسلسه کارها یریادگیمن، هنگام  نیاز مراجع یکی

بودن بدهم. درست است؟". اشتباه است. اولا، همانطور که  تیاحساس بااهم آنانبه را دوست داشته باشم  سایرینواقعا  نکهیبدون ا

متوجه آن خواهند  یزیبصورت غر نیریسا د،یگوئ ینباشد که م یزیتان چ یاوقات، اگر منظور اصل فاقبه ات بیقر تیاکثر دیدانیم

 و بصورت غریزی آن را احساس میکنند.  شد

توجه ما را  برد،یم نیکه تمرکز ما را از ب شود،یو باورها م یقضات نگرشتنامنجر به  م،یکه به آن اعتقاد ندار یزیچ انی: ب ایثان

  .نداردرا  میکن یآن پرداخت م یکه برا یا نهیارزش هز ییدورو نیکند. ا یعملکرد ما را مختل م نیکند و بنابرا یمنحرف م

 ر،یضدحسادت ز یکهایحرفه شما مهم هستند. سپس با استفاده از تکن یکه برا دیشیاندیب یتوجه به آنچه گفته شد به دهها تن از افراد با

  .دیارتباط برقرار کن لیمیا ایتلفن  با آنها از طریق

ً کار را نجام داد نیبدون مقدمه بتوان ا رسدیبنظر نم. دیکن دایتماس با شخص پ یبرا ینه ااکردن: به هیتوج  sue "من با :. فرضا

 "..... ........و آن زمان بود که مافتیشما ب ادی" باب باعث شد به  ایکه صحبت از شما شد"  کردمیصحبت م

فکر کنند،  نیریبه سا خواهمیاز آنها م قتایحق ،استفاده کنند هیتوج کیاز جلسه ما بعنوان  میگو یم نمیمراجعبه  یبعنوان مرب یوقت

 ."آمد انیو نام شما به م کردمیام کار م ی"من با مرب ندیکه در حرفه آنها مهم هستند تا بتوانند صادقانه بگو یکسان
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 یراکه وقت خود را ب دیتشکر کن یاز کس دیتوان ی. مدیشما انجام داده اند تشکر کن یکه برا ی: از آن شخص بخاطر کاریدان قدر

که با اوصحبت  باشد بار نیاول و برای یطولان یبخصوص اگر بعد از مدتها ،اختصاص داده است یتلفن ی یابا شما، حضور دارید

  .دیکن یکه به شما داده است، قدردان یخوب و اطلاعات جالب یها هیتوصاز  دیتوان یم نید. هم چنیکن یم

 

 وسط زیرا بر زریچ همه

 

کار  نیکه شما مجبور به انجام ا دانمی:"من مدهستیچگونه آن شخص به شما کمک کرده است. قدردان تلاش آنها  دیشرح ده کاملا

 ."دیاضافه را متقبل شده ا یکه زحمت دانمی"من م ای." .....اما  دینبود

را مطرح نموده اند که باعث  یچه نمونه ا ایچه انجام داده  ایبرشما داشته اند. آنها چه گفته  یمثبت ریبدانند که تاث دی: اجازه دهریتاث

 ،تو بجا گذاشته اند یکه آنها برا ییالگو لیبه دل ایگفته اند  ایخاطر آنچه انجام داده اند  به ؟استدر شما شده  یبهتر راتییتغ جادیا

اتقاق افتاده، آن را  شما یبرا یشخص راتییچه تغ دیآنها شرح ده یرفتار شما متفاوت شده است؟ شخصا برا ایو  یچگونه زندگ

  .حس کنند یمهستند که خود را فرد مه نی. مردم عاشق ادیتر کن کیدرامات

 JALIR=Justification Appriciation Laying) تینقشه، تاثر احساس مسئول کیداشتن  ،یقدردان ه،یمراحل توج ی: توالتیمسئول

out Impact Responsibility) به  دیتوان ی. تا آنجا که مدهدیشما را م تیبه افراد احساس علاقه نسبت به موفق و کند یم جادیرا ا

در راه کسب  را داشته باشند که نیا زهیانگوشما هستند  تیکه احساس کنند مالک موفق یدکن ی. کاردیهآنان حس اعتبار و ارزش بد

 .کمک کنندموفقیت ، به شما 

اگر  نیکنند. بنابرا یبا "قدرت بالا" مانند اقتدار و تجسم را ، تجربه م زمایکار یسبکها تیاکثر هستند که ییچالشها ،و رنجش حسادت

تان بعنوان  میدر ماه را در تقو کباری  .دیرا بطور منظم انجام ده JALIR ی، ارزش دارد که توال دیسبکها باش نیدهنده ا یتجل دیلیما

نظرات آنها از  ای د،یشو اینظر آنها را جو ای د،یرا انجام ده JALIR و در مورد آنها دیرا انتخاب کن یافراد و دیعلامت بزن یادآوری

  .دیابراز کنرا شما داشته اند  یرا که رو یریتاثبه آنان و  د،یکن یرویپ

 :من ارسال کرده است یبرا نمیاز مراجع یکی رایآورده شده است که اخ JALIR لیمیا کیادامه  در

 

Dan.. 

تابحال  ایآ دانمیگذار بوده اند، فقط به تو فکر کردم. نم ریدر حرفه من تاث یکه چه کسان دیاز من پرس یکه شخص یروز، هنگام کی

آن تماس چگونه  روزی را که شهی. من همیا خیر آموخته ام یاز کار کردن با تو در آن پروژه عال یادیز یزهایگفته ام که چقدر چ

شنیدن د وبا وج میتوان اتفاق به من آموخت که  نی. ایآورم. چقدر آرامشت را حفظ کرد یبخاطر م یکرد تیریخصمانه را مد یتلفن

 .ش را حفظ نمودآرام ،دیگویم یکه مشتر یزیهر چ

 ،یکنم "ه یم یادآوریبخودم  دهمبصبرم را از دست  ممکن است کنمیاحساس م یتماس تلفن کی نیکه در ح یروزها، زمان نیا

 یگذار متیه قرکه دربارا   یا هیکرد؟" . اوه و توص تیریرا مد زیچگونه آن تماس خصومت آم Dan بخاطر داشته باش که

 تیدر موفق یدینقش کل کیدرواقع، و  کنمیروش را دنبال م همان تاکنونمن از آن موقع تا  ؟،بیاد میاوری یدبه من دا کیاستراتژ

 .داشت یبخش ما در سال جار یشنهادیطرح پ نیبزرگتر

من داشته  یدر زندگ یبزرگ ریکه چه تاث یمتشکرم. گرچه ممکن است اطلاع نداشته باش میبگو خواهمیفقط م کنمیمان مگ یکل بطور

 .یبوده ا میمن سه تیقبول کن در موفق نیبنابرا ،یا

 ها نیبهتر  یارزو با

Jim 

 

 را فاش کنند شانیاز حد رازها شیب توانندیم اشخاص

 یهبود مهارتهابرا که به آنها انتقال دادم فقط  یتجارت را شروع کردم، ارزش یایدن رانیمد یگریبار مرب نیاول یکه برا یوقت

با استفاده از این تکنیکها  .کنند نیبا آنها تمر ییتوانستند به تنها آنها وو هدفمند بودند  یعلم ،کهایابزارها و تکن نهایبود. ا یارتباط

  .نمایند خودند و از آن بخش دبهبوتوانایی های خود را 

که شرکت داشتند راحت بود و باعث شد که روند  یتمام کسان یبرا گرفت وما شکل  نیب یقو یارتباط ذهن کی ،ندیفرا نیا یط در

 یدرون یمهارتها شیدر همان زمان که شروع به آزما جی. اما بتدراشدبخش هم ب تیرضا به همان اندازه که موفق بود، یگریمرب

 یرابطه عاطف یک ،یعلاوه بر ارتباطات ذهن یگریجلسات مرب یدر طمتوجه شدم  د،یآن را آموخت شیپ یکردم که شما در فصلها

  .ردیگ یمحکم شکل م
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از  یکی. همانطور که دنشویادغام م گریکدیاتصال فوق العاده با  کی بوسیله یو ارتباطات فکر یاوقات ارتباطات عاطف یگاه

و  افتد یکه در آن جادو اتفاق م ی، مانند ظرف لهیپ کیدر اطرافم بودم،  روین دانیم کی جادیمن در حال ا ایداد، گو حیتوض نمیمراجع

بهمراه "والا"   قتیحق کی ،ییاحساس جادو کی نمیخودم و مراجع یبراتجربه  نیا، شدم. در آن لحظه  بیعج دهیدپ کیمتوجه 

از  کنم  ی. غالبا تعجب م"مکاشفه یو تجل قیعم یدرون نشیبدست آوردن ب :"انجام داده اند یبیاده و عجعفوق ال یداشت. آنها کارها

 جانیکرده اند، به ه شرفتیپ میاز آنچه که من و و خودشان انتظار داشت شیب نکهیکنند اما از ا یم انیرا ب یچقدر الهامات شخصاینکه 

 .آمده بودم

را با من باشتراک  یو ناگهان یالهامات شخص نیکه با انتخاب خودشان چن یکسان نم،یاز مراجع یاریحال بارها و بارها بس نیبا ا

 .چرا دمیفهم یشوند. من نم یم دیکردند، ناگهان ناپد یابراز م یا دهیا نیخودشان را در بدست آوردن چن رتیو ح یگذاشتند و شگفت

جلسه، مشتاق بازگشت و مراجعه مجدد  کیفقط در  یادیز شرفتیپ نیو چن یخارق العاده ا قیعم نشیب نیچن کسبتصور میکردم با 

 حیکارآزموده و باتجربه توض یبمر کی یرا برا تیوضع نیکه ا یآن نشدم. تا زمان لیباشند. اما درست نبود، اشتباه کردم. متوجه دل

 .جاستمن ک یخطا دمیدادم و فهم

Eliینیشوند آنها باشرم عقب نش یم دیو همکار من که افسر ارتش بود که دهها سال تجربه داشت. او گفت:" البته که آنها ناپد ی، مرب 

اوج حالت  وقتی به که احساس کرده اند جادو شده اند. یکرد جادیا یمستحکم یروین دانیجلسه تو چنان م کی یکردند. در ط

 یلیو خ میگذارنداطلاعاتشان را باشتراک  ،پسهستند اریکه هوشاست  یاز حالت عاد رشتیب اریبس میرسند که  یو مست یسرخوش

  .و نهایتا از آن شرمنده میشوند دهندیهم ادامه م شتریب

حال  نیکه از ا یزمان نده،یدر آ یصبح روز ای گریادامه داد چند ساعت د Eli .ختیدرست بود قلبم فرور حاتشیچقدر توض نکهیا از

را باشتراک گذاشته و تا  یشوند که چه مطالب یمتوجه م شودیم داریآنها ب  (Ego)من  درونی ،خارج شوند یخودشدگیو از خودب یمست

 "؟یکنند که "آه ، چه کار کرد یم هو نال تیرفته اند و شکا شیکجا پ

حس  نیا ریکه تحت تاث یوحشتناک یهمراه با شرم از کارها یشب خوشگذران کیشدن از خواب پس از  داریب مانندماجرا را  نیا او

. هدایت نکناز آنچه که آماده آن هستند  قتریعمبه مرحله ای که را  افراد چوقتیکه ه دیرس جهینت نیکرد و به ا هیانجام داده اند تشب

  .که آماده آن هستند را باشتراک بگذارند یزیاز چ شتریکه آنها ب اجازه ندهو  ینشو آنها یاحساس سرخوش میاست که تسل نیکار تو ا

متوجه  نکهیاوقات، افراد بدون ا یداشته باشد. گاه یگرید یتواندعوارض جانب یامن م لهیاحساس پ نیکه ا دمیگذشت سالها فهم با

شوند،  یم کینزد اریموجود در خود بس یهایدیو پل یمنیبه روح اهر ،کنند یو قدرت م تیاحساس امن یلیخ نکهیا لیباشند، به دل

 .باشد یتمرکز و مهربان یزمایکار مهیضم تواندیاست که م یاز موارد معدود یکیچالش  نیا  .ستندیبا آن ن ییارویآماده رو کهیدرحال

 تیهدا یگریکشف شهود به کشف و شهود د یتجل کیاز مراجعانم را از  یکیآورم که در آن  یالعاده را بخاطر م وقجلسه ف کی من

چشمش  یبمن گفت حجابها از جلو د،یاز خودش را د یادیرا در خود کشف کرد، او بخش ز یادیز ییبود. توانا یکردم. اوه، عال

کامل بود. به او  یروزیپ کیشدن و تولد دوباره را داشته است. فکر کردم که  ایاح ،برداشته شد. او گفت که احساس عروج

گذاشتم که در حال انجام  نینگران شدم، اما فرض را بر ا ینداشتم. کم یماه از او خبر کیکردم و او را مرخص کردم.  هیچندتوص

 میآن ن دیتصور کن دیتوانیرا که اتفاق افتاده بود شرح داد. "نم هاو با من تماس گرفت  و آنچ تایاست که به او داده بودم. نها یفیتکال

هفته تمام  کیهفته خودم را در آپارتمانم محبوس کنم.  کیت. باعث شد من من داش یبر رو یریرا که با شما گذراندم چه تاث یساعت

 ." .مرا وارونه کرده بود یایدن

در شرکتش  شیمداوم و رو به افزا شرفتیپ یک هفته بود، مانند ققنوس از خاکستر برخاست. تا به امروز او از دهیرس یاو به تجل بله

کردم.  تیبخش وجودش هدا نیتر قی. من ناآگاهانه او را به سمت عممیخوش شانس بود. اما ما کردیداشت، بخاطر آن از من تشکر م

  .غرق شود ایاو را رها کردم تا خودش بفهمد چطور شنا کند  رمیبگ رادستش  نکهیبدون ا

ند نشوم و آنرا متوقف ک دیتول تواندیم زمایکه کار ییاحساس جادو میکه تسلم خردمندتر، آموخت انیمرب یها ییبعد با راهنما یسالها در

تجربه هستند  نیا انیم یشود، آرام کردن افراد وقت نیکرده و در طول چند جلسه تام دایپ شیافزا جیبتدر نمیتا آرامش مراجع، کنم 

را کاهش سرعت  ای (Soft Landing)"میچند روش "فرود ملا نجای. استین یکنند کار ساده ا یاحساس صدمه و طردشدگ نکهین اوبد

 :میآور یماین مطلب  امتحان کردن  یبرا

 

 مانیپش ندیگو یفردا آنها از آنچه که امروز م ای: آدیکنند از خودتان بپرس یم یکه آنها شروع به اشتراک گذار ی. زماندیتوجه کن .1

  خواهند شد؟
 :داستان مثل کیممکن است بعدا پشمان شوند، با گفتن  د،یکن یکنند که شما فکر م یم یزیآنها شروع به گفتن چ نکهیبه محض ا .2

باشد که  یتواند مورد یآل م دهیاست . در حالت ا یوقفه در آن ضرور جادیاست که ا یمورد نی. ادی" مداخله کننطوری"من هم هم

جمله "من هم  ی. ادادیا دهیو در مرحله سوم، شما درباره آن شن ایدکرده  ههم آن را تجربیا یکی از نزدیکان شما شما  یزمان
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 یم یکند، به آنها فرصت یوفقه م جادیکند، در روند آنها ا ی: اول، آنها را وادار به مکث کردن مدهدی" سه کار را انجام منطوریهم

  .شود یآنها آهسته تر انجام م یو افشاساز یدهد تا الهام بخش

نقش ها  ییباشتراک گذاشته را بشنوند و با جابجا یگریو توسط شخص د ندیخواهند بگو یرا که م یتوانند مشابه مورد ی: آنها مدوم

 ایآ رندیبگ میتوانند بعد از آن تصم یکنند. آنها م یم دایخودشان باشتراک بگذارند پ لندیکه ما یزیچ یچگونگ دنیشن یبرا یفرصت

  .کنند یم یراحت حساسا ریمس نیادامه ا یبرا

که باشتراک  یادی. اگر آنها بخاطر موارد زدهدکاهش  را دشیشد تیکند حالت رضا یکمک م فردبه آن موارد  نیا :مورد نیآخر

 دایپ یمورد مشترک هستند، احساس خوب نیبا آنان در ا زین یگریکه افراد د قتیحق نیا دنیفهم باتوانند  یگذاشته اند شرمسار باشند، م

 .کنند

 ،دیدانیکه از آنها م ییزهایچ هیکل انیآنها را در م یکه مکاشفه ها دیرفته اند، به آنها نشان ده شیپ یلیشده و آنها خ رید یلیاگر خ .3

 است و یادیز شامل جزئیاتاست که  یبزرگتر ریاز تصو یکنند فقط قسمت کوچک یشما افشا م یو هر آنچه که آنها برا جای دارد

 imposter)سندرم متقلب یدارا تانیشما با توجه به تمام دستاوردها،ی"وا مثل دیبگوئ ییزهایبه آن افتخار کنند. چ دتوانن یآنها م

Syndrom)هستید. 

سندرم متقلب: اعتقاد راسخ فرد به این باور که لیاقت موفقیتهایی که بدست آورده است را ندارد و آنقدرها که بقیه میگویند )توضیح:: 

 یا خلاق نیست(. باهوش و بااستعداد

 دیکن یکه سع دیدداشته باش ادی. به دیآنان قرار ده یو افشا ساز یکردن و اشتراک گذار نیهدفتان را تحس دیتوان یشما م نیهم چن .4

 یکاوش درون نیکردن موثر است. بعنوان مثال ،"شما با ا نیاست که بهتر از تحس یو موارد کم دیکن یآنها را خنث یاحساس شرمسار

 ."گذار است ریکه تاث د،یاز خود نشان داد تجسار دیکه داشت یقیعم

. مراجعه کننده کاملا از شما خوشش شودیآغاز م ی. جلسه، عالدیمراجعه کننده ملاقات دار کیبار با  نیاول یکه برا میتصور کن دیائیب

 شیآرامش در حال افزا یفضا دیاحساس کن دیتوان یاست. م دهید خود رسح نیتمرکز شما به بالاتر و یمهربان یزمایو کار دیآ یم

به  ییدر چه جاها ادیباحتمال ز دهدیم حیگذارد و توض یشرکتش را با شما باشتراک م ینقشه ها یا ندهیبطور فزا مقابلاست و طرف 

 .خوب یلیکه خوب بود. خ نجایدارد. تا ا ازیکمک شما ن

حد با  نیتا ا آور است که رتیچقدر ح دیگو یشما ماست او به  شیدر حال افزا یراحت زانیو م رودیم شیهمانطور که جلسه پ اما

  کند یم یخود و اکتشاف درون یافشا کند. او شروع به یم یشما احساس راحت

. سازدیفاش م شیها یمنانا یو ترسها و حت اهایرو دها،یام دهد،یکه انجام م ییرا درباره عملکرد شرکتش، کارها ییدگاههایو د افکار

که فکر  در زمانی باشد  نیهدفتان ا .دیبالا را بکار بر یکهایاز تکن یکیو  دیاست که به هر جمله او با دقت گوش کن نیشما ا فهیوظ

 ،خواهد زد  یادیصدمه زبه شخص  باحتمال زیاد در نتیجه  افشای اطلاعات، پیامدهای بدی همراه خواهد داشت و نهایتا دیکن یم

 .دیخاتمه ده جریان گفتگو را 

به  هیشب ی. کمدیکن یم جادیرا در اطراف خود ا تیو واقع فیتحر دانیاز م ینوع دیدهیم شیخود را نما یزمایکه کار یزمان

هنگام  دیبا زمیپنوتیهمانطور که متخصص ه قای. دقشوند یتوانند در حضور شما وارد حالت دگرگون شده ا یاست، افراد م زمیپنوتیه

. شما آنها را تحت الشعاع حضور خود دیطور رفتار کن نیهم دیبا زیمواظب باشد، شما ن یخارج کردن افراد از حالت خواب مصنوع

 .خارج شوند یبراحت افتهی رییحالت تغ نیتا از ا دیبه آنها کمک کن نیبنابرا د،یده یقرار م

در  شهیوجه اشتراک دارند. آنها هم کیحداقل در  رعاملانیمشهور و مد افراد. دیبالاتر قرار دار یدر کانون توجه و استانداردها شما

 قیدق یتحت بررس شهیهم باینداشته باشند، تقر ایخواه دوست داشته باشند  ر،یخ ای .چه از آن آگاه باشندمعرض انظار عموم هستند

  .اقتدار و تجسم است یزمایبا قدرت مانند کار ییسبکها یاز عوارض جانب گرید یکی نیهستند. ا نیریسا

رفتار را نشان  نیبهتر باید شهیهماینکه از   هاملاع ریاز مد یاریبه من گفت بس  Marshall Goldsmith ، ارتکتاب  تج مولف

 نیخسته کننده تر دنیدر زمان شن یحت ،است  " شیزمان نما" شهیآنها هم یبرا. " ، نگران هستندشوندیم یادیز فشار ، متحملدهند

 ای یاز آنکه به مجر شتریب یحت ،که در آن محل حضور دارند  یتمام کسان رایدهند، ز شیماخود را ن یزمایکاربایستی  نتهایپاورپو

 . توجه دارندبه او  ،ارائه دهنده پروژه توجه کنند

و شتریانتظار ب گرانیاعطاء شده ما از آنها به نسبت د یعیمافوق طب هایموهبت قدرت  کیزماتیبه افراد کار رسدیآنجا که بنظر م از

. اگر عملکرد آنها میریگ یقرار م رینشده و کمتر تحت تاث یآنان راض ینه عال ،. از عملکرد خوبمیانتظار دار یتر یعال جینتا

پروفسور  از یباشد. وقت شود،ی"شخص متوسط" انجام م کی یتر از آنچه که برا یجد اریتواند بس یانتقاد از آنها م باشد، فیضع

با  شهیرا که هم یاو جواب داد:" کار د،یآ یناموفق م کیزماتید که چه بر سر افراد کارسوال ش Rakesh Korolla دانشگاه هاروارد

 ."میکش یم بیآنها را به صل م،یدهیم نجامموعود شکست خورده ا یها یمنج

J.R.Wursterاست  یکس نیاو آخر یگوئ بود.چنان خونسرد و مهربان  ،س آنجلسلدر  یساز لمیشرکت کوچک ف کیعامل  ری، مد

 قایمسئله را ذکر کردم، او دق نیکه ا یحال زمان نیتحت فشار باشد، و با ا ردیگ یکانون توجه قرار م یکه من انتظار دارم وقت
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. اوردیرا از پا درب کیزماتیتواند افراد کار یدر واقع م و از حد معمول وجود دارد شیفشار معمولا ب نی" ا :ستیمنظورم چ دانستیم

 ."ندک یزندگ نگونهیا تواندینم یکس چیو ه میانسان باش میدهیبخودمان اجازه نم گریما د

 بیآس رشیذپ به معیناست.  تیانسان بودن و نشان دادن انسان نترفیذپ یبه معنا نی. ادیانسان باش دیبه خودتان اجازه ده جواب؟

ارزشش  دهمیقول م نحالیباشد. با ا ندیناخوشا اریبس تواندیمسئله م نیتصور ا دانمیم دانم،ی. ماست یریپذ بیآس نمایش رشیو پذ یریذپ

  .را دارد

Hayes Barnard  شرکت کیزماتیعامل کار ریمد Paramont Equity)  )بیشفاف و آس اریکه بس ییاجرا رانیبه من گفت:" مد 

 وبیو سام والتون قبل از مواجهه با مخاطبان، ع ناترایکه فرانک س دیاوریب ادیهم هستند". به  کیزماتیکار اریبس و در عین حال ریپذ

 .گذاشتندیم شیخود را به نما

 نباشد. یو منطق عاقلانهممکن است بنظر  شودیقدرت شما م شیموجب افزا تیشما در نها یهایریپذ بیکه جلب توجه به آس دهیا نیا

 

با  یگانگیکند مانع از بوجود آمدن احساس ب یبه شما کمک م دیتر باش یشود و اقع یباعث م تیو انسان یریپذ بیآس شیاما نما 

 است. یقعوا سکیر کی ،دهد  یاز ابرانسان بودن را م یبه شما حالت زمایکه کار زمانی  .دیشو گرانید

 

جردن  کلیکه ما یوقت. شدیم رممکنیارتباط با او غ یکند، برقرار یاگر سوپرمن نقاط ضعف کلارک کنت را نداشت که او را انسان 

 شان. گزارشگران خاطرنماند ییهم چنان در سطح بالا زشیعملکرد رقت انگ رغمیعل یو تیرفت، محبوب سبالیاز بسکتبال به سمت ب

از آن بخاطر  ی. قسمتبسکتبالیستجردن  ، بازیکن بیسبال داشتند تا با با جردن  یشتریب یپندارهمزاد افراد شتریب قت،یکردند درحق

 .داد یتر یبه او جنبه انسان سبالیبود. جردن خودش گفت که ب مانند آنها شتریو ب د،یرسیبود که او کمتر ابرانسان بنظر م نیا

خود ارتباط برقرار  کیزماتیکار یتا با رهبران تجار میکه قادر باش میدار ازیبه همان اندازه صادق است. ما ن زیدر تجارت نامر  نیا

کار کردن نقاط ضعف شاست. آ کیزماتیرهبران کار یاصل روانیو پ کیزماتیرهبر کار نیب ییداده اند شباهتها. مطالعات نشان میکن

 با شما دارند. یوجه مشترک کنندیکه آنها احساس م مواردیارتباط بدهد،  یقراررب یبرا یزیدستاو گرانیبه د تواندیمشما 

 ماتیشد. تصم دیشان خلاص خواه یشگیاز انتظارات هم یکنند، از برخ یشما عادت م یجنبه انسان دنیمردم به د یوقت بعلاوه

سال  یجمهور سیاز انتخابات رئ شیماه پ 5بود. فقط  نتونیکل لیمقام ب یبرا ینقطه عطف مهم یریپذ بینشان دادن آس یآگاهانه برا

 .عقب مانده بود اریبس Ross Perot .بوش وویبود، و از جورج. دبل ندیناخوشا اریبس نتونیکل یریگ یرا یها ی، رتبه بند1992

دادند  صی" اعلام کردند. آنها تشخی،نخود تیاهم ی"ب یریگ یرا در را یداشتند که و نانیآنقدر از شکست او اطم یاسیس مفسران

تلاش  یح کردند: بجارا مطر رانهیغافلگ یاقدام نتونیار کنند، مشاوران کلرتوانند با او ارتباط برق یکنند نم یدهندگان احساس م یرا

 نیکمپ کی نتونیکل میبا مردم ارتباط برقرار کند. ت شیها یریپذ بیابراز آس قیکند از طر یسع دیاو، با قوتنقاط  یرگذرایتاث یبرا

گفتگو درباره آشکار کردن مشکلات دوران  یبرا یونیزیتلو یژه منهتن" راه انداخت . برنامه اوهمه جانبه بنام "پر یریپذ بیآس

 یوانگید یو حت بیحرکت را "عج نیبوش ا میت نکهیا رغمیدادند. عل بیترت ،یو یاوضاع خانوادگ یو دشوار یشانیو پر یکودک

را البته  هی. بقافتی شیدرصد افزا 77به  33از  تشیماه محبوب کیتنها  یکردند وط یستادگیا نتونیکل میکامل و احمقانه"  خواند، ت

  .دیدانیخودتان م

 طتتانی. شرادیبا وسواس عمل کن پس دیخود را نشان ده تیانسان یچگونه و در چه حالت ،یبا چه کس نکهیدر انتخاب ا دیخواه یم شما

 ینرابح طیکه در شرا یآن وقت ی. بجادینقطه ضعف نشان ده دینکن یسع ،سکیدر لحظه پررو اول  بارو  دیرا خوب انتخاب کن

  .دیکن نیآن را تمر دیستین

 

 

  یریپذ بیآس شی: نمایعمل نیتمر

نقطه ضعف  کی. اکنون دیدارد انتخاب کن یکمتر سکیدو مورد را که ر ای دیداشت فکر کن دیکه خواه یچهار مکالمه بعد ایسه  به

مورد  دی. نبادیکن دایپ دیبه اشتراک بگذار دیتوان ینقطه ضعف کوچک را که م کی. دیدارد انتخاب کن یکمتر سکیکوچک را که ر

اوقات نگرانش  یرا که گاه یزیچ دیتوان یدرنظر گرفت. م توانیرا م یپشمان ای ینگران د،ی. هر ترس، تردشدبا یبزرگ و مهم یلیخ

  .دیراباشتراک بگذار دیبهتر انجام داده بود دیکن یو آرزو م دیرا که اشتباه انجام داده ا یکار ای دیهست

 حیبدن شما تصح انبکار ز نی. با ادیانجام دهرا  نیتمر نیگرفتن از ا جهینت یرا برا تیو انتقال مسئول یاز مکالمه، تجسم دلسوز قبل

 .طور است نیهم هم یریپذ بی. آسدیرا داشته باش یانتظار ناراحت دیبا یول شود،یو مانع از غلبه اضطراب بر شما م شودیم

 :وجود دارد یسهولت در اشتراک گذار یطول مکالمه چند روش خوب برا در

 "هستند یخوب ی"، مقدمه ها.....به شما اعتراف کنم دی"با ای" .....میبه شما بگو دیبا د،یدانیم. 

 دیدستپاچه هستم، اما ...." آماده کن یکنم من از گفتن مطلب کم یگفتگو را با گفتن "احساس م نهیزم. 
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 یشتریب تیشود احساس امن یامر نه تنها باعث م نیمکالمه را محرمانه نگهدارند. ا نیا دیاز آنها بخواه دیتوان یم نیهم چن 

بدانند. همه عاشق اسرار هستند. بلافاصله پس از آشکار  شتریلحظه را ب نیشود مردم ارزش ا یبلکه باعث م دیداشته باش

 ارتباط دادن پروسه هلیبوس کندیکار به ذهن شما کمک م نی.ادیانجام ده یگرید تیولانتقال مسئ عایسر ،یریپذ بیآس یساز

 .دیراحت باش ،دهدیبه شما دست م گرانیبه د تیکه بعد از انتقال مسئول یاحساسات خوببا  ی ،ریپذ بیکردن آس انینما

 

لازم  یناراحت کننده باشد. اما اکنون شما تمام ابزارها اریتواند بس یهم م یریپذ بیآس ،یتینارضا شرفتهیپ نیغرق شدن در تمر مثل

 دیمهارت فوق العاده بدست خواه کی رایکار را دارد، ز نیو ارزش انجام ا د،یدار اریرا در اخت یناراحت نیبرطرف نمودن ا یرا برا

 ارتباط دیاحساس کن و دبشما بده یبو شادا یاحساس سرزدگ دتوان یتا چه م یریپذ بیآس د،یآورد. ممکن است تاکنون متوجه شده باش

  .دیدار گرانیبا د یمحکم

 یباشتراک م دیگوئ ی: آن فقط مربوط به آنچه مدیتوجه کن ریبه موارد ز د،یخود را اصلاح کن یریپذ بیعملکرد آس دیخواه یم اگر

 ،یکه اطلاعات شخص یتوانند زمان یاشخاص م ی. برخدیاست که در زمان باشتراک گذاشتن دار یباره احساسربلکه د ستین دیگذار

 رسدینداشته باشند. بنظر م یحس خاص چیانجام آن، ه نیکنند، اما در ح تیریرا مد کنند،خودشانیم ارا افش یریپذ بیو آس مانهیصم

کنند و از روحشان در پشت  یمطرح م یاضیمسئله ر کیرا مثل  قیکنند. آنها حقا یحفظ م یریپذ بیکه آنها فاصله خود را از آس

 .کنند یاند محافظت م دهیکه کش یحصار

 یریپذ بیحس آس یکم دیکن یسع دیگذار یباشتراک مزمانی که اطلاعات کوچکی را  د،یدهیم شیرا افزا تانیحال که مهارتها درهمان

 یاست که برا یزیتنها چ یریپذ بیآس یخواهد بود. کم رگذاریتاث اریزبان بدن شما بس د،یکار را انجام ده نیا دی.اگر بتواندیداشته باش

  .کند یآسانتر م یلیتجربه را خ نیا 5(فصل  )ابزار شفقت به خود استفاد از و  دیدار اجیاحت نبه آ موفقیت آمیزارائه 

 

 ماند دیاوج، تنها خواه در

باشند،  خواهند شما را دوست داشته یکه م یممکن است کسان یحت د،یشو یم دهی"ستاره" د کیبعنوان  ندهیکه بطور فزا همانطور

که  ی. زماندیاز آنها جدا شده ا دیاحتمال دارد که احساس کن نی. علاوه بر انندیممکن است ارتباط برقرار کردن با شما را دشوار بب

  .دیممکن است احساس انزوا کن نندیبب یمافوق بشر ایآدم خاص ، متفاوت  کی الگو، کیشما را بعنوان  نیریسا

بوده اند،  زمایکار یدارا شیکنند. آنها از پ یارشد مرتبا به من مراجعه م رانیعامل و مد رانیاست که مد یلیاز دلا یکی نیا درواقع،

حداقل  ایکنند  ینم افتیدر نیریصادقانه دارند که از سا یو با ارائه بازخورد عاقلانه یشنهادهایپ ،یبررس ،یبه متعادل ساز ازیاما ن

آنها اقتدار  یزمایکار یسبک اصل ام که دهیشن یاز کسان شتریمطلب را ب نیکنند. من ا ینم افتیکه دوست دارند، در یبه آن اندازه ا

 یرو یادیز ریکه قدرت، تسلط و تاث دیکن یاحساس م د،یباش کیزماتیکار یدارند. وقت یتجسم و تمرکز کمتر یزمایاست و کار

  .دیکن یم ییاحساس تنها جهیدر نت دینیرا همسان و برابر خود بب ناندشوار خواهد بود که آ گری. ددیدار نیریسا

 

 : کند یکار م د،یکه نبا یت، زمانااوق یبرخ

Arthhur ،شیاقتدارش را به نما یزمایکار رودیکه به هر جا م یاست، کس یطلب( واقع یآلفا )رهبر،برتر کیدوست خوب و کی 

هستم و  زمایکار یبررو قیدر حال تحق دانستیاو که م م،یشد یمعرف گریکدیدوست مشترک به  کیابتدا توسط  قت،یگذارد. درحق یم

 .گفتی". او درست میکن قاتشخص ملا نیبا ا دیبه من گفت:" تو با

رستوران  کیدر تراس  یروز باشم.سلطه طلبش  یزمایکار عملاً شاهدچند هفته، آرتور آنقدر مهربان بود که به من اجازه داد  یط

 ،یدانیقزل آلا . ناگهان خم شد و به من گفت:"م یمن ماه یوعده تخم مرغ سفارش داده بود و برا انیم یبرا. او  مینشسته بود

 ."بهمراه داشته باشد یعوارض جانب دتوان یم زمایکار

 یکه کاملا اشتباه م یزمان یحت دهد،یرا م نیریمتقاعد نمودن سابه شما قدرت  است که نیا زمایخطر کار نینظر آرتور، بزرگتر از

 ."متقاعد کنم یزیرا درباره هر چ نیریسا توانمیبدهم، م تیاهم باشم حق با من است و به آن که باور داشته یتا زمان دمی." من فهمدیکن

را با  یمن مسائل منطق یاست که قت نیت. مسئله ااس کسانیحق با آنها باشد  نکهیحق با من باشد نسبت به ا نکهیصادقانه احتمال ا

  .است یمن کار درست یکنند گوش دادن به حرفها یحس م هیکنم، بق یم یقاط زمایو کار اقیاحساسات، اشت

 ییکند محافظها یم یخود را مهار کند. او سع یزمایخودش است عمدا کار میکه با ت یگرفته است هنگام ادیبه من گفت که  آرتور

تا  میکند. همانطور که به من گفت:" من متوجه شده ام که صحبتها جادیخودش ا یممانعت از اعمال قدرت در مباحثات مهم برا یبرا

 تیمسئول  .دو نبوده ام نیاز ا چکدامیمن ه دمیدرواقع بعدا فهم یول رسم،یبنظر م طرفیچقدر منصفانه و ب ،چه حد متقاعد کننده است

 .کنمیشک م ماتمیاز قبل به تصم شتریب یلی. امروز خ دیآ یم ادیهمراه قدرت زببزرگ 

 یبه آسان زیخطر متکبر شدن ن وندد،یپ یبوقوع م یشما براحت یو اتفاقات برا دیشو یم کیزماتیکار یا ندهیکه بصورت فزا همانطور

  .هستندشما  کیزماتیکار یتمام قدرت هافاقد  نیریسا دیبخاطر داشته باش .افتد یاتفاق م یهر کس یوبرا
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خاص شما  یهایژگیبرو هیمردم شروع به تک رایقرار دهد ز ریتواند کل ساختار شما را تحت تاث یابََر قهرمان م کیشدن بعنوان  دهید

به سخت کارکردن  یازین گریسو ممکن است احساس کنند د کی از.درست خواهد شد تایزنهایکنند  همه چ یکنند و  فرض م یم

را که در  ییسکهایممکن است دچار اعتماد به نفس کاذب شوند و ر گر،یندارند و تنبل شوند. از طرف د یتیمسئول گریدیا  ندارند

  .دیآن را اصلاح کن دیتوان یم ییوجاد یشما بشکل دیایب شیپ یاحساس که اگر مشکل نیانجام دهند. با ا دادند،یانجام نم یحالت عاد

 یکه فراگرفته اند م ییکهایتکن ایآ پرسندی. مردم اغلب از من مدی، آن را مسئولانه بکار ببرابزار قدرتمند است کی زمای: کارهشدار

با  زمایکه درباره کار یاز کسان یاریو بد هم دارند. بس کیامکان دارد. درواقع وجه تارکه البته  ؟ داشته باشد یتواند عواقب خطرناک

 است. مانند رگزاریتاث اریاز رهبران متفکر بس یاریبس قتی، درحق1980داده اند. تا سال   ییآن هشدارها هیکرده اند، عل مطالعهدقت 
Peter      Drucker   بودند زمایبشدت مخالف مطالعه و آموزش کارکه. Drucker نیتر کیزماتیکار کردیمرتبا خاطرنشان م 

  .بودند ینیمائو و موسول ن،یاستال تلر،یه ر،یرهبران قرن اخ

 شیرا افزا ییتوانا نی. هرگونه آموزش که اشودیم نیریسا یبررو یرگزاریتاث یفرد برا ییباعث توانا رایقدرتمند است ز زمایکار

 ریبا سا یتفاوت چیه زمایآموزش کار ،هدف نیبه ا دنیرس یبرا  .ممکن است استفاده شود دیرمفیو هم غ دیمف یدهد، هم در راهها

  م؟یکن یچشم پوش یرهبر یرگذاریمربوط به تاث یهمه آموزشها دازیبا ایآ پس .ندارد یرهبر یآموزش مهارتها

 ری"اگر شما در مس درست مانند هوش و ذکاوت: .داندیم یگرید هیرا مانند هر سرما زمایاو کار :به من گفت  تیگلداسم مارشال

اشتباه هم شما کمک خواهد کرد تا باز هم به . در جهت دیبه هدفتان برس عتریکند تا سر یبه شما کمک م زمایکار د،یبرو شیدرست پ

طور  نیخورند؟ البته که هم یشکست م کیزماتیاز رهبران کار یاریبس اینامه. آ مهیب کینه  است، ییدارا کی. آن دیهدفتان برس

شفا  یچاقو هم برا ازهمانطور که  ."اشتباه است یهوشمند ای زمایکار ستیبدان معنا ن نی. اوشباه اریاست. درست مثل رهبران بس

همان  تکار،یجنا کیجراح باشد چه در دست  کی. چه در دستان شودیاستفاده م گرانیصدمه زدن به د یو هم برا یدادن و جراح

  .ابزار است

 یم میاز ابزارهاست. شما تصم یمجموعه ا دیکتاب بدست آورده ا نیبد هستند. آنچه در طول ا ایخود خوب  یبندرت به خود ابزارها

  .دیده یخود انجام م یزمایکه با کار است ی. مهم، کاردیکه چگونه از آنها استفاده کن دیریگ

 

 یدیکل نکات

 

 در  نیریسا احتمال دارد. دیواقع شو نیریحسادت سا ایدارد:ممکن است شما هدف خشم  یمنف یچند نکته احتمال زمایکار

اوج باشد. در  هیممکن است بالاتر از بق شودیم فیشما تعر یکه برا یاستاندارد .ندینما یاز حد افشاگر شیتعامل با شما ب

 .کارکند د،یکه نبا یدر زمان یممکن است حت زمایو کار دیاحتمالا تنها هست

 

 و  نیتحس ستهیرا که شا اشخاصی. دیانتقال ده ایانعکاس  نیریو عظمت را به سا نیکاهش حسادت و رنجش، تحس یبرا

 .دینمائ میتقد گرانیرا به د تتانیاز موفق یبخش تیکو مال دینهستند برجسته تر ک دیتمج

 کار  نیانجام ا یاگر برا ای دیآور انیطور" را بم نین "من هم هماداست ن،یریاز حد سا شیب یمتوقف نمودن افشاساز یبرا

 .نزنند (destigmatize)سب بد چکه بخود بر دیشده، به آنها کمک کن رید

 که مردم انتظار داشته  شودیم نیو مانع از ا دیباش رتریتر، ارتباط پذ یشما دوست داشتن شودیموجب  م یریپذ بیآس شینما

قدرتمند است، آن  یابزار زمای. کاردهستیحق به جانب  شهیابََرانسان، صددرصد قدرتمند، علامه دهر و هم  کیباشند شما 

    .دیرا مسئولانه بکار بر

 

 جهینت

قهوه  یو کفشها دیسف راهنیپ ،یبا چشمان قهوه ا زاندامیبا قد متوسط، ر یاو را جوان دیملاقات کرده بود مزیبا ج 2005در سال  اگر

 یسست با شما دست بدهد. ط یلیو خ دیایبسمت شما ب دیبا ترد ی. ممکن بود کمدیدیم ،زدیکه به تنش زار م یبا کت و شلوار یا

. او از حضورش کردیرا حفظ م یشمچارتباط  هیثان 2 ای 1از  شیکرد و بندرت ب یصحبت م کنواختیو  آرام ییمکالمه، او با صدا

 .دیرسیاعتنا بنظر م یو ساکت و ب یاگر واقعا علاقه مند بود بنظر منزو یکرد و حت یم یدر آنجا  احساس ناراحت

 ی. اگر دارکردیسخت کار م یلیبود و او خ یادیاستعداد ز ق،یعم نشیب ز،یت یذهن ی: او دارارفتیم شیپ مزیبه نفع ج زیچ همه

 یتهایو دستاوردها و موفق هایبود که مهارتها، فداکار بیترت نیدر شرکتش باشد. بد یقو یروین کی توانستیبود، م یکامل یزمایکار

 ریاو تاث دم،یرا د مزیبار ج نیاول یکه برا یاما کاملا فراموش شده بود. وقت شدیم فی" توصینیاو فرد "دلنش دی. شاشدینم دهید مزیج

  .اطرافش نداشت یتملک فضا یبرچگونگ یتصور کرد،یاو جلب توجه م ادیهوش ز نکهیا رغمیمن نداشت. عل یبررو یخوب هیاول
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و  زشیسوال برانگ ینکرد تا حضورش احساس شود. اصلا متوجه نبود که لحن صدا یاو کمک یعال یو فن یکیتکن یمهارتها

دست و پا و مردد  یب ،یکند. او بنظر خجالت یم جادیا گرانیاز او در ذهن د یهمراه با اضطرابش چه تصور یسرتکان دادن ها

 .کیزماتیرهبر کار کیدرست نقطه مقابل  امد،یم

که او  میدانیاو بمن گفت:" گوش کن، م سی. رئنبوداو یاز ارزشها یقیبازتاب دق نیدانستند که ا یکارکرده بودند م مزیکه با ج یکسان

 شود،یگرفته م دهیدر جلسات ناد شهیهم یدارد اما به نوع یادیذهن بااستعداد و تخصص ز کیبرخوردار است،  یبزرگ لیاز پتانس

 ."شودیگرفته م دهیو در کل ناد شودیاو رد م یارتقاء شغل

اثرات  چرا؟ شد؟یشناخته نم تیاش را داشت به رسم یستگیکه شا یبه اندازه ا چوقتی. هدادیکارش را فوق العاده انجام م زیجم

نحوه صحبت توانست در  یم زمایباور نداشت که تا چه حد کار مزیقدم از او عقب تر بود. ج کی شهیقدرتمند او هم کیزماتیرکاریغ

 نیجلسه ما ، مشخص کردم که بهتر نیانجام دهد. در اول کباریکار را  نیبود ا لیتمام وجود ما ااو ب نحال،یکند. با ا جادیا رییتغکردن، 

و گرما را فراگرفت که بلافاصله بتواند از آن  یتجسم ساز شیافزا یراه برا نیچند مزیمناسب او کدام است. ج یزمایسبک کار

فت چطور گر ادیببرد. او  شیدهد تا بتواند چرخه اعتماد به نفسش را پ رییاش را تغ یگرفت که چگونه حالات بدن ادیاستفاده کند. او 

  .""راه برود

نگه  یو حالت بدنش را بشکل متفاوت رودیراه م یداشت. در حال حاضر به سبک متفاوت یریچشمگ راتییجلسه، تغ کیاز تنها  پس

  .را به همراه داشت یدیبود، اما قدرت جد مزیگذارد. او هنوز همان ج یم شیرا به نما یشتری. اعتماد به نفس بداردیم

 یرا برا یرکلامیو هم غ یاو هم ابزار کلام رایز م،یکار کرد شتریب یزمایکار یها لیآزاد کردن پتانس یبعد ما بر رو یهفته ها در

  .حضور، قدرت و گرما بدست آورده بود شیافزا

 یو اکنون مخود ادامه داد. ا یو معرف یصدا، مکالمه و سخنران ،یبدن یمانند ژستها ییو اصلاح مهارتها شرفتیبه پ نقطعیلا مزیج

 یکرد. م یم یبزرگ بودن احساس راحت لیرا اشغال کند و سرانجام با گور یشتریب یفضا مناسب زبان بدنازتوانست با استفاده 

  .دارتر صحبت کند نیرساتر و طن یخود را با گرما وقدرت نوسان دهد و با لحن یتوانست صدا

به او نگاه  رتیبا ح شیبدست آورده بود. هم رده ها یزیانگ رتیتحول ح مزیج گریکدیتنها چند هفته پس از کارکردن با  یط

کامل بود. سه ماه پس  یدگرکون کیاز آنها به من گفت:  یکیزده بودند.  رتیعملکردش ح از سرعت افزایش شیو مافوق ها کردندیم

وجود  شیروز پ 90 دینیب یامروز م که یبوده است "ستاره تجار قیچقدر عم رییتغ نیمز اذعان داشت که ایاز شروع آموزش ها، ج

به او کند،  یجلسه صحبت م کیدر   ی. وقت شوندیم متوجه اوکاملا  نیریشود، سا یاتاق م کیوارد  مزیج یروزها وقت نینداشت". ا

 ".شده اند لیدوم من تبد عتیشده و به طب یزیغر میبرا ونها اکن نیتمر نیمن نوشت: ا یبرا یبتازگ کنند. یگوش م

او به  دنیرس یدر اعماق وجود او پنهان بوده است. برا شهیکه اکنون دارد هم یکیزماتیمن واضح است که  حضور کار یبرا گرچه

تجاری  یقراردادها بتواند یبراحتتا با ادغام آنها  حقوقی و ویژگیهای کاریزماتیک داشت مهارت چند نیاز به آگاهی از  تنها نقطه نیا

مهارت  یکم ، داد قلیسطحش را ص دینشان دادن درخشش آن با یالماس سخت که برا کیمانند  درسترا مانند مغناطیس جذب کند. 

  .تجلی یابد مزیج یلازم بود تا ستاره درون نیو تمر

رفتارها را آموخت و  نیا توانیکه م دیدانی. شما مدهدیکه حضور، قدرت و گرما را نشان م ییرفتارها ست؟یچ زمایکار دیدانیم اکنون

متفاوت بودن را جذب  ت،یذهن رییتغ دیجد یها وهیاز ش یاریکار داده شده است. شما بس نیانجام ا یبرا یبه شما جعبه ابزار کامل

و  یشگیهم شیو آسا یفطت شما و خارج شدن از منطقه راحت قتیحق نیب فیتعادل ظر جادیبعد، مربوط به ا هب نجای. از ادیکرده ا

  .شما است یسنت

باشند  ییازمهارتها یفقط مجموعه ا نکهینه ا شوندیاز وجود شما م یبه بخش لیتبد حیبتدر د،یکن یم نیرا تمر این تکنیکهاکه  یهنگام

 .دیکه آموخته ا

 

 تیفیبطور کامل و با ک نکهیا یریادگیمختلف وجود خودتان است،  یبه بخشها یدسترس قتیدر حق یکه مسئله اصل دیداشته باش بخاطر

خود را در  یراحت هیناح ی. مرزها میحضور، قدرت، گرما هست لیپتانس یدارا ی. ما همگدیبروز ده دیخوب آنچه را که فراگرفته ا

  .دیعبور کن آنو از  دیکم خطر بشکن طیشرا

 

 یریادگیدر حال  ی. وقتدیرسیاعتبار م یو ب یچون بنظر تصنع دینکن سکیر دیدار رپرمخاطره قرا یتهایدر موقع یوقت گرید بعبارت

  .دیشما ساده هستند انجام ده یرا که برا یکیزماتیکار یرفتارها و سبکها دیدشوار هست ایمهم  طیدر شرا

. دیوجود موانع را داشته باش وریمنحرف شدن از مس ،بی.در طول سفر انتظار فراز و نشدیهست یکشت کیدر حال سفر با  دیکن تصور

لذت  شرفتیپ نیاز ا دی. بخاطر داشته باشییاوقات جادو یگاه یتحشد و  دیدر تعاملاتتان با احساس مثبت روبرو خواه یبزوداما 

  . نوش جاندیدهیتعاملات چقدر خوب انجام م نیکه ا دیباش نیو سپاسگزار ا دیباش شرفتتانیپ شاهد .دیببر

 .خواهد کرد. سفر خوش بگذرد رییتغ یشما بزود یزندگ
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 :هر فصل خلاصه
 

 زمایآشکارنمودن کار.1

 

 یاجتماع ستین یازیبودن ن کیزماتیکار ی. براکندیآن م ریاست که رفتار شما را درگ یساده ا یترشدن، شامل ترفندها کیزماتیکار

ابزار.  کی ایبه ورزش کردن  هیانضباط است، شب کیمهارت است،  کی. آن دیده رییرا تغ تتانیبخاطر آن شخص ای د،یجذاب باش ای

 یاریکه شامل بس دهدیشما ارائه م را به ازیمورد ن یکتاب ابزارها نیاز ابزار دارد. ا یکردن و مجموعه مناسب نیبه تمر ازیکار ن نیا

تعامل با . از آنجا که هر روز در باشدیم یمطلوب ورزش طیتا شرا یآنها از علوم عصب شناس بیترت از،یمورد ن یزارهااباز 

  .آورد دیمهارتها بدست خواه نیا نیتمر یبرا یشماریب یفرصت ها د،یهست نیریسا

 

 :حضور، قدرت، گرماکیزماتیکار یرفتار ها. 2

: حضور،قدرت،گرما. کندیبودن را برجسته تر م کیزماتیکار یاصل یژگیشود که سه و یم ییشما شامل رفتارها یزمایکار شیافزا

. درعوض، ستیکه تحت کنترل آگاهانه شما ن شوندیم گرانیزبان بدن موجب ارتباط شما و انتقال به د قیاز طر شتریب یژگیسه و نیا

حالات  یسازگار یچگونگ یریادگیو  دیکن ی. با انتخاب آنچه تصور مکندیم نییبدن شما را تع ان( زبیو روح ی)عاطف یحالات درون

 شیرا نما یشتریب یزمایکار جهیو در نت شتریزبان بدن شما حضور، گرما و قدرت ب دیحاصل کن نانیاطم دیتوان یخود م یروح

  .دهدیم

و زبان  کیزماتیکار یرفتارها د،یرا بدست آور حیصح یرمهم است. حالت درون ایشما بس یحالات درون زمایبه کار یابیدست درباره

در  نکهینه ا دیافتد توجه داشته باش یبه آنچه که اتفاق م یعنیدرست خواهد شد. حضور داشتن  کیبدن بصورت خودکار اتومات

 د،یدهیکه حضور کامل خود را نشان م یزمان .به ارمغان آورد یخوب یاندازه بازده یب تواندیکار م نیا د،یافکارتان غرق شو

  .ستو به آنها ارزش داده شده ا ندیشده اند، مورد احترام قرا گرفته ا دهیکند شن یاحساس م انیاطراف

 

 موانع حضور، قدرت و گرما .3

 

احساس، نحوه  یچگونگ یبررو . شودیگذارد و مانع از بروز حضور، قدرت و گرما م یم ریشما تاث یروح تیبر وضع ینارحت

  .گذارد یم رینسبت به شما تاث گرانید دیعملکرد و د

 یریجلوگ ی. براکندیو شک به خود صدق م یخودانتقاد ،یمانند اضطراب، نارضات یو هم روح یجسم یمسئله هم درباره ناراحت نیا

 .دیحاصل کن نانیاطم مناسب یو از انتخاب لباس راحت ،محل و زمان بند دیداشته باش یقبل یزیر ، برنامه یاز ناراحت

( آن را تیمانند انتقال مسئول یذهن کیتکن کی)بعنوان مثال، با  دیداشته باش یآن هم راه حل یبرا دیتوانیبوجود آمد م یناراحت اگر

  .برطرف نمودن آن است یقدم برا نیاول یاز ناراحت ینشود. در همه موارد، آگاه ریتا سوءتعب دیده حیتوض

 

 غلبه برموانع .4

 

 .آن بتواند بدرخشد قیشما از طر زمایوجود دارد تا کار یدرون یها حتیپراختن به نارا یساده برا یسه مرحله ا ندیفرآ کی

 نیا نکهیا و دیانجام ده میکن یرا تجربه م یدرون یها یهمه ما ناراحت نکهیکار را با درک ا نیا د،یبرچسب بد به خود نزن :اول

 ژهیمسئله را پشت سر گذاشته اند. بو نیکه قبلا ا یکسان د،یفکر کن گرانی. به ددیآنها شرمنده باش بابت دیانبهستند و  یعیها طب یناراحت

  .دیداشته ا گریکدیکه همان تجربه را در همان لحظه مانند  دینیب یاز جامعه بشر یوخود را بخش دیکن یم نیتحس راکه آنها  یافراد

  .دیکن یخنث ستندین قیو دق حیلزوما صح یمنف ارافک نکهیا یادآوریبا وآن را وابسته به تجربه است  ، ییگرا یمنف :دوم

 .بشما بدهد یتر کیزماتیتا حالت کار دیکن یسیبازنو تیاز وضع یریو اقتباس تفس یطراح لهیرا بوس تی: واقعسوم

 

 کیزماتیکار یحالات ذهن جادیا .5
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. دیکن یرا طراح زمایکار کندیاست که به شما کمک م یآگاهانه حالات ذهن جادیا یمرحله بعد د،یکه موانع را برطرف کرد یهنگام

و همه کاره و قابل توجه است  ریپذ قیقدرتمند، تطب یابزار رودیبکار م یکه معمولا توسط ورزشکاران حرفه ا یرسازیتجسم و تصو

  .رودیمناسب بکار م ینهذ تیوضع به یابیدست یکه برا

 متیو ملا یو موجب بوجودآمدن خونگرم دهدیقرار م یمطلوب روح تیشما را در وضع ،یو دلسوز تیحسن ن ،یقدردان نیتمر

 یم نی. شما هم همچندیکن دایپ یدسترس زمایکند تا به همه جوانب کار یبه شما کمک م یزیانگ رتیو شفقت به خود، بطورح شودیم

شما  یتا بر حالات ذهن دیو ژستها و حالات چهره استفاده کن یمانند حالات بدن د،یکنترل دار نهازبان بدن که بر آ یاز مولفه ها دیتوان

  .ابدی یزبان بدن شما انتقال م هاست که ب یچرخه مثبت ندهیدر آ آن جهیبگذارد، که نت ریهم تاث

 یبرارا  یجیبرنامه گرم کردن تدر کی د،یکار را انجام ده نیا دهند،یانجام م یحرفه ا انیهمان طور که ورزشکاران و مجر درست

 .دیکن یزیخود برنامه ر کیزماتیبه اوج عملکرد کار دنیرس

که  دیکن یزیبرنامه ر ییتهایفعال یآن برا یو بجا دیکند اجتناب کن یم فیشما را تضع یکه گرما یاتیمهم، از تجرب عیوقااز  قبل

  .دهد شیاعتماد به نفس شما را افزا

 

 زمایمختلف کار یسبکها .6

و هم در دسترس هستند  یمورد که هم کاربرد 4است. ما به  طیمتفاوت و مناسب همان شرا یتهایافراد و موقع یبرا زمایکار یسبکها

افراد احساس کنند  شودیو باعث م شودیحضور و خوب گوش دادن حاصل م قیدرجه اول از طر درتمرکز یزمای. کارمیپرداز یم

 یو الهام جسورانه ا به تصور ازیتجسم ن و یرسازیتصو یزمای. کارشودیاحترام گذاشته م نشوند و به آنا یشوند، درک م یم دهیشن

 یزمایباشند. کار دگاهید نیاز ا یخواهند بخش یبخشد و م یکه آن را باور دارند الهام م یدارد که با اعتقاد کامل ارائه شود: به افراد

  .کند یم جادیا یاست و ارتباط عاطف رشیو گرما و پذ متیدر درجه اول شامل ملا یمهربان

 یاطاعت سوق م ایشود و مردم را بسمت گوش دادن  یقدرت و حالات حاصل م شینما قیاقتدار، در درجه اول از طر یزمایکار

 یریگ میتصم ی. برادیادغام کن گریکدیآنها را با  یو حت تغییر حالت دهیدمتناوبا  زمایمختلف کار یسبکها انیم دیتوان یدهد. شما م

 .دیریدر نظر بگ دیرا که در آن هست یخاص تیاهداف، و موقع ت،یشخص د،یکن دهاستفا زمایاز کدام سبک کار نکهیا

 

 کیزماتیکار هیاول یگذار ریتاث .7

در باره شما  یشتریب یزهایچ یحت ایو  تیاز حالت شما، شخص نیریسا هیچند ثان یحت ای قه،یمهم است. در عرض چند دق هیاول ریتاث

و معمولا  شودیبا ظاهرتان آغاز م ریتاث نیکند. اول یم لتریشان از شما را ف ندهیآ یافتهایدر ،یابیارز نیو ا دهندیرا در ذهنشان شکل م

 .ابدی یبا دست دادن و شروع مکالمه ادامه م

تواند بشدت  یخوب م هیاول ریکنند. تاث یم د،آنها هستن هیاز جهت ظاهر، رفتار شب یکه بنوع یبا کسان یشتریب یاحساس راحت افراد

  .کند یخنث یریخوب را بطور چشمگ یکارها تواندیبد م هیاول ریا باشد، همانگونه که تاثبه نفع شم

نسبت به  یشود آنان احساس خوب یکنند و باعث م یمعطوف م گرانیکانون توجه را به سمت د گو بزر یعال یها گفتگوکننده

 .دانند یمرتبط م دیکن یم جادیکه در آنان ا یمردم شما را با هر احساس رایخودشان داشته باشندز

 

 زمایصحبت کردن، گوش دادن همراه با کار .8

وجود دارد. حضور توسط خوب  زمایاز سه جزء کار کیهر  شینما یبرا یبخصوص یو کلام یشیگو یکهایقسمت تکن نیا در

مشارکت  جادیشود. گرما با ا یارتباط م یرارقو مکث قبل از صحبت کردن، موجب بر گرانیگوش کردن، قطع نکردن صحبت د

که کوتاه و با استفاده از  یشود. زمان یمنتقل م گرانیو مهم بودن در د یداحساس ارزشمن جادیا ،یاز ارتباطات منف یریمثبت، جلوگ

  .رزش باشدابا تانیصحبتها نکهیمشروط بر ا د،یگذار یم شیکند، قدرت را به نما یاستعاره ها و قاطعانه صحبت م

  .سخنان شماست، مهم است یشما به اندازه آنچه که در محتوا یو بم، تن صدا، لحن سرعت سخنران ریز

 

 کیزماتیزبان بدن کار .9

در درجه  ،یرکلامیارتباطات غدر کنند و  یم یبررس یرا در درجه اول از جنبه منطق ند،یگو یشما وآنچه م یدر ارتباط کلام افراد

کنند و افراد را بسمت عمل  یم جادیا یتر یقو یواکنشها یکلام ریشود. ارتباطات غ یم یابیارز یاز جنبه عاطف ، نحوه گویشاول

 .دهندیکردن سوق م

و  یکیزیف میحر تیریبا مد توانیرا م یرکلامیغ یکند. گرما دایانتقال پ نیریبه سا تواندیاحساسات شما م ،یالقاء عاطف قیطر از

از ارتباط  ینوع درست یزبان بدن آنان و برقرار دیکار را با تقل نیامیتوان کنند و  یاحساس راحت گرانیکرد تا د جادیا یشخص
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 شینما یرضروریبزرگ" و اجتناب از حرکات غ لیبا استفاده از زبان بدن "گور توانیم را یرکلامیبوجود آورد. قدرت غ یچشم

 .داد

 

 دشوار یتهایموقع .10

. کنترل اورندیرا هم بوجود م ییشما را به چالش بکشد، اما آنها فرصتها زمایکار یدشوار ممکن است مهارتها یتهایموقع

مهم هستند: زمان و مکان  کردیو رو یکند. آماده ساز جادیدوست و دشمن تفاوت ا جادیا نیتواند ب یدشوار م طیشرا کی کیزماتیکار

. دبهره بری یهمدل زیو ن یسپاسگزار یروشها ازکه  دیو آماده باش دیخود انتخاب کن یزمایکار و یبه حداکثر رساندن راحت یرا برا

 یشما در گذشته انجام داده، قدردان یو از آنچه که برا دیشو ایاز او نظرش را جو دیرا بخود جلب کن یمحبت کس دیدار ازیکه ن یزمان

 .کنند هیرا توجافع شما خودشان نتا در جهت م دینمائ قیآنها را تشو نکهیا یهستند برا ییراهها نهایا. دیکن

و  یاما هنگام رساندن اطلاعات منف د،یکن یمشخص و شخص اتیآن را با جزئ د،یرائه دها اطلاعات مثبت را دیخواه یکه م یهنگام

هستند، بخصوص  دیمف دیآموخته ا نجایرا که در ا ییزمای.تمام ابزار کاردیکن یرشخصیمشخص اما غ اتیبا جزئ زیبد آن را ن

 شماست یحالات درون تیریط به مدکه مربو ییابزارها

 

 کیزماتیارائه کار .11

از  د،یکن انیرا ساده و آشکار ب امتانینسبت به شما دارد. پ نیرینگرش سا یبر رو یعمده ا ریتواند تاث یم یعموم یسخنران

. ارائه خود دیتمرکز کن د،یتواند با آن ارتباط برقرار کن یکه مخاطب م یموارد یو رو دیاستفاده کن اسهایشاد، استعاره و ق یداستانها

 .دی. مراقب ارزش هر جمله باشدیکن دهرا کوتاه و سرگرم کنن

)مانند  دیکن نیتمر ادیکند اما راحت هم باشد. ز جادیمخاطب ا یو احساس خاص برا ریتصو کیکه  دیانتخاب کن یخود را طور لباس

تمرکز خود را بر مخاطبان  ،یسخنران نی.درح دیاجتناب کن یرضروریو از صداها و حرکات غ (یدر مقابل مخاطبان واقع یسخنران

از زبان بدن  د،یانجام ده دیلیکه ما ییانتقال انواع قدرت و گرما ی. برادیو نفس بکش دیکه مکث کن دیتا خودتان، فراموش نکن دیبگذار

 یتا توجه مخاطبان منحرف نشود. برا دیرا محدود کن ی( اضافی)ژستها. حرکات دیمورد نظرتان را بکار بر یو لحن وآهنگ صدا

  .دیبده دنینفس کش یبرا یتا بخودتان فرصت دیمرتبا و تعمدا مکث کن یبه سخنران یشیحالت نما شیاعتماد به نفس و افزا شینما

 

 بحران کیدر  زمایکار .12

اما  رندیپذ یرا م کیزماتیغالبا رهبران کار گرانیبرخوردار است. د یا ژهیو تیاز اهم کیزماتیکار یرهبر ،یمواقع بحران در

بدنتان را مرتبا  تیوضع د،یخود را حفظ کن یدارند، آرامش و تعادل فکر یشتریب تیرهبر حساس کیو احساسات  هینسبت به روح

که هم به بحران  دیکن انیرا ب یدگاهیو د دیکن انی. انتظارات بالا را بدیاستفاده کن یدرون حالات تیریمد یو از ابزارها دیکن یبررس

به  دنیرس یو برا دیاعتماد به نفس خود را در تحقق آن نشان ده د،یچشم انداز جسورانه ارائه ده کی .بپردازد و هم فراتر از آن باشد

  .دیآن قاطعانه عمل کن

 

 

 

 

 : طلوع چالشکیزماتیکار یزندگ .13

 

 دیو تمج نیجاذب تحس شتریهم دارند. شما ب ییایبه همراه دارد که مزا ییو چالشها دهدیم ریینحوه ارتباط افراد با شما را تغ زمایکار

 کیزماتیسطح، کار نی. در بالاتردیداشته باش گرانیبالاتر از د ییممکن است استانداردها .حسادت  نطوریشد و هم دیخواه نیریسا

  .دیرا تجربه کن ییجدا کند و تنها گرانیرا کاملا از د شمابودن ممکن است 

 یاحتمال یعوارض جانب نیتواند به کاهش ا یم یریپذ بینشان دادن آس و گرانیبه د دیابراز تمج گران،یگذاشتن اعتبار با د باشتراک

شما باز کنند  یبرا یلشان را طورسفره د ،با شما دارند یشتریب یکه احساس راحت یراد در لحظاتافممکن است  نیکمک کند. هم چن

  .کنند یاحساس شرمسار ای شوند مانیکه بعدها از آن پش

بخواهند از شما  دیکن یکه اشتباه م یزمان یتواند قدرتمند باشد. ممکن است افراد حت ینادرست هم م یرهایدر مس نیهمچن زمایکار

. رندیرا بپذ یهیتوج رقابلی، خطرات غ یشما در حل هر کار ییبه توانا مانیبخاطر ا ایاز حد به شما اعتماد کنند  شیکنند، ب تیتبع

  .دیمسئولانه از آن استفاده کن دیاست که با یندابزار قدرتم زمایکار
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